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Teknologisoitunut arki on luonut positiivisia ja käytännöllisiä uusia toimintatapoja, ja 
erilaiset teknologiset laitteet ovat nykypäivänä osa lähes jokaisen lapsen ja nuoren 
elämää (Lonka ym., 2013). Uudessa kehittyvässä teknologiassa (kuten robotiikka, 
tekoäly, erilaiset työskentelyalustat) on nähtävissä paljon potentiaalia. Teknologian 
avulla voidaan muun muassa luoda arjesta sujuvampaa, turvallisempaa ja laaduk-
kaampaa. Teknologiaa ei kuitenkaan tule ottaa annettuna, vaan sitä on tärkeää op-
pia hyödyntämään itselle parhaalla mahdollisella, omaa hyvinvointia tukevalla ta-
valla. Teknologian käyttö tulisi nähdä ”hyvänä renkinä muttei kovin hyvänä isän-
tänä”. Tällöin teknologian välityksellä tapahtuva toiminta on käyttäjän kontrolloimaa 
eikä teknologia automaattisesti ohjaa toimimaan tietynlaisella tavalla.  
 
Teknologian lisääntymisen myötä on herännyt huoli siitä, miten erilaisten laitteiden 
ja sovellusten kasvava käyttömäärä vaikuttaa lapsiin ja heidän kehitykseensä. Eten-
kin lasten ja nuorten ruutuajasta, pelaamisesta ja sosiaalisen median käytöstä pu-
hutaan yleisesti paljon, ja usein melko huolestuneeseen sävyyn. Nykypäivänä huo-
mattava osa lasten ja nuorten sosiaalisesta kanssakäymisestä tapahtuukin teknolo-
giavälitteisesti. On tärkeää tutkia teknologian käyttötapojen yhteyttä ihmisten muihin 
elämän osa-alueisiin, kuten hyvinvointiin. Näin voidaan lisätä tietoutta siitä, miten 
etenkin lasten ja nuorten hyvinvointia voitaisiin tukea ja edistää. Tärkeä tavoite on 
myös ohjata heitä järkeviksi ja vastuullisiksi teknologisoituneen yhteiskunnan jäse-
niksi. 
 
Koulu voi toimia hyvinvoinnin muokkaajana ja sen edistäjänä, mutta toisaalta myös 
mahdollisuuksien estäjänä ja pahoinvoinnin lisääjänä (Eccles, 2004). Perusopetuk-
sen opetussuunnitelman perusteet (POPS, 2014) velvoittaa kouluja digitaalisten 
laitteiden monipuoliseen käyttöönottoon. On täysin perusteltua, että myös koulussa 
digitaaliset laitteet ovat osa arkea, sillä teknologian saatavuus on parantunut huo-
mattavasti ja sen lisäämät oppimismahdollisuudet ovat kasvaneet. Koska media ja 
erilaiset teknologiset laitteet ovat nykypäivänä olennainen osa suomalaisten alakou-
luikäisten lapsuutta (Lasten mediabarometri, 2011), on vastuullista toimintaa niiden 
parissa hyvä harjoitella myös koulussa. Näin voidaan oppia viihdekäytön lisäksi esi-
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merkiksi oppimista tukevia teknologisia taitoja. Lapset ja nuoret eivät automaatti-
sesti hallitse tietoteknisiä taitoja (Hakkarainen ym., 2015), vaan niiden haltuun otta-
minen vaatii harjoittelua. Teknisten taitojen lisäksi käyttötapoihin ja käyttäytymiseen 
liittyviä taitoja tulisi harjoitella. Näin teknologia voi toimia arkea helpottavana ja hy-
vinvointia lisäävänä resurssina. Tällöin voitaisiin välttyä teknologian liialliselta käy-
töltä, joka voi lisätä lasten ja nuorten väsymystä sekä huonovointisuutta. 
 
OECD:n teettämän kansainvälisen vertailun perusteella suomalaiset nuoret eivät 
viihdy koulussa (OECD, 2013). Lisäksi on huolestuttavaa, että koulu-uupumuksen 
on todettu olevan vakava ja melko pysyvä ilmiö Suomessa (Salmela-Aro, 2011). 
Myös yleinen pahoinvointi on lisääntynyt koululaisten keskuudessa (Sutela ym., 
2016). Mind the Gap -tutkimusryhmässä on selvitetty, että helsinkiläiset peruskou-
lun oppilaat eivät ole innostuneita koulusta, ja että kuilu koulun ja oppilaan arjen 
välillä on kasvamassa (Salmela-Aro ym., 2015). Tämä voi osaltaan selittää koulu-
uupumuksen yleisyyttä. Aiemman tutkimustiedon perusteella tiedetään motivaation 
ja sosiaaliseen ympäristöön liittyvien tekijöiden olevan yhteydessä koulu-uupumuk-
sen kehittymiseen (Salmela-Aro, 2011). On kuitenkin tärkeää tutkia lisää niitä teki-
jöitä, jotka selittävät koulu-uupumuksen ja pahoinvoinnin lisääntymistä lasten ja 
nuorten keskuudessa. 
 
Merkittävä hyvinvointiin, arjessa jaksamiseen sekä oppimiseen liittyvä tekijä on riit-
tävä ja laadukas uni. Unen ja hyvinvoinnin välisiä yhteyksiä on tutkittu paljon etenkin 
lääketieteellisestä näkökulmasta. Riittämättömän unen on todettu ennustavan mo-
nia terveydellisiä haittoja sekä huonovointisuutta ja jopa masennusta (Haynes ym., 
2006; Noland ym., 2009; Owens ym., 2010; Rimpelä, 2010; Urrila & Pesonen, 
2012). On huoltajien ja muiden kasvattajien vastuulla huolehtia siitä, että jokaisella 
lapsella olisi mahdollisuus riittävään ja hyvään uneen, jonka avulla voidaan taata 
tasapainoisempi kehittyminen ja kasvaminen. Uneen liittyvät tutkimukset ovat tär-
keitä etenkin nykypäivänä, kun elämme ympäri vuorokauden toimivassa yhteiskun-
nassa sosiaalisten paineiden ympäröimänä (Bei ym., 2015).  
 
Tähän tutkimukseen vastanneet helsinkiläiset kuudesluokkalaiset (vuonna 2013) 
ovat varhaismurrosikäisiä, jolloin tapahtuvat suurimmat fyysiset muutokset, kuten 
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sukupuolihormonitoiminnan muutokset. Myös sosiaalisissa suhteissa perheen-
jäsenten ja kavereiden kanssa tapahtuu suuria muutoksia. (Joronen, 2005.) Tutki-
muksen kuudesluokkalaiset ovat myös kasvaneet teknologisten laitteiden ja sosiaa-
lisen median keskellä. He ovat oppineet siihen, että internetin välityksellä on mah-
dollista olla jatkuvasti yhteydessä omiin ikätovereihin ja osallistua moniin sosiaalisiin 
aktiviteetteihin, kuten pelaamiseen, median luomiseen ja tiedonjakamiseen. Tästä 
sukupolvesta käytetään yleisesti nimitystä Diginatiivit. Diginatiivilla tarkoitetaan hen-
kilöä, joka on syntymästään asti tottunut sosiodigitaalisten teknologioiden käyttöön. 
Toisin kuin yleisesti saatetaan olettaa, diginatiivit eivät ole homogeeninen joukko, 
vaan päinvastoin. Diginatiivien sosiodigitaaliset käytänteet ovat hyvin monimuotoi-
sia (Hakkarainen ym., 2015.) Nuorten aktiviteetit tapahtuvat internetin välityksellä, 
missä he voivat seurata toisiaan ja reagoida toistensa tekemisiin tykkäämällä tai 
kommentoimalla (Hakkarainen ym., 2015), mutta heidän teknologiset taidot tai sii-
hen liittyvät säätelytaidot eivät kuitenkaan ole yhteneväisiä.  
 
Tässä tutkimuksessa oli tarkoitus selvittää, millaisia keskinäisiä yhteyksiä sosiodigi-
taalisella osallistumisella, nukkumistottumuksilla ja hyvinvoinnilla on. Tarkemmin 
tarkasteltiin sitä, millaisia nukkumistottumuksia kuudesluokkalaisilla helsinkiläisillä 
on sekä sitä, miten sosiodigitaalinen osallistuminen on yhteydessä oppilaiden unen-
laatuun, nukkumisen määrään ja nukkumaanmenoaikaan. Lisäksi tarkoituksena oli 
tutkia, miten sosiodigitaalinen osallistuminen ja nukkumistottumukset ovat yhtey-
dessä elämäntyytyväisyyteen ja koulu-uupumukseen. Erityisenä tarkastelun koh-
teena oli selvittää, millainen selittävä rooli nukkumistottumuksilla on sosiodigitaali-
sen osallistumisen sekä hyvinvoinnin yhteyksien välillä. Oletuksena oli, että mitä 
enemmän kuudesluokkalainen osallistuu sosiodigitaalisesti, sitä heikommin sekä 
vähemmän hän nukkuu, mikä taas osaltaan voi vaikuttaa heikentävästi oppilaan ko-





1.1. Teknologian käyttö lasten ja nuorten keskuudessa 
 
Teknologian käyttöä tarkastelevissa tutkimuksissa on yleistynyt teknologian käyttö-
tapojen laatu, eikä vain se, käytetäänkö teknologiaa vai ei ja kuinka paljon (Eynon 
& Malmberg, 2010). Internetin ja teknologian käyttötarkoituksia sekä osallistumisen 
asteita voidaan jaotella usealla eri tavalla. Mizuko Ito (2010) on esimerkiksi nostanut 
tutkimusryhmänsä kanssa esiin kolme erilaista osallistumisen ulottuvuutta: Hanging 
out, Messing Around sekä Geeking out. Hanging Out kuvaa nuorten pyrkimystä yl-
läpitää sosiaalisia suhteitaan uuden teknologian avulla. Messing Around luonnehtii 
mediaympäristöön aktiivisesti osallistuvia nuoria, joille media ja teknologia tarjoavat 
oppimiskokemuksia ja mahdollistavat kaveripiiriä laajempien sosiaalisten verkosto-
jen luomisen. Geeking Out pitää sisällään media- ja teknologiaympäristöön sitoutu-
neita erilaisia alakulttuureja ja faniryhmiä. Heitä yhdistää intohimo ja kiinnostus jo-
honkin populaarikulttuurin osa-alueeseen (Ito ym., 2010.) 
 
Tässä tutkimuksessa tarkasteltu käsite sosiodigitaalinen osallistuminen (engl. So-
ciodigital participation) on Hietajärven ja muiden mukaan (2014) internetissä, sosi-
aalisissa medioissa ja erilaisilla mobiililaitteilla tapahtuvaa osallistumista erilaisissa 
verkostoituneissa yhteisöissä. Sosiodigitaalisella teknologialla puolestaan tarkoite-
taan teknologisten välineiden ja tietoverkkojen muodostamaa järjestelmää, johon 
kuuluu sisäänrakennettuna sosiaalisen kommunikoinnin ja jakamisen ominaisuus 
(Rheingold, 2012).  Toistaiseksi sosiodigitaalinen osallistuminen voidaan nähdä 
suurimmaksi osaksi vapaa-aikaan liittyvänä toimintana. Sosiodigitaalisen osallistu-
misen käytänteet ovat häivyttäneet rajoja nykyisyyden ja menneen, ajan ja paikan, 
yksityisen ja joukkoviestinnän, yksityisyyden ja julkisuuden sekä virtuaalisen ja oi-
kean maailman välillä (Baym & boyd, 2012). 
 
Helsingin yliopiston Mind the Gap -hankkeessa on tutkittu oppilaiden sosiodigitaa-
lista osallistumista SDPQ -mittarilla (engl. socio-digital participation questionnaire). 
Mittari koostuu osioista, jotka mittavat sosiaalisessa mediassa käytettävää aikaa ja 
sen monipuolisuutta sekä pelaamista. Mittari on rakennettu perustuen aiempiin sa-
man aihealueen tutkimuksiin, ja sitä on kehitetty sekä testattu Mind the Gap -tutki-
musryhmässä. Tutkimustulosten perusteella on muodostettu viisi sosiodigitaalisen 
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osallistumisen ulottuvuutta: sosiaalinen hengailu, tiedonrakentelu, luova osallistu-
minen, akateeminen osallistuminen sekä pelaaminen (Hietajärvi ym., 2015). Sosi-
aalisen hengailun ulottuvuus käsittää sellaisia sosiodigitaalisen osallistumisen ta-
poja, jotka keskittyvät kavereiden kanssa viestittelyyn, sosiaalisen median pintapuo-
liseen käyttöön sekä internetin viihdekäyttöön. Tiedonrakentelu puolestaan on Hie-
tajärven ja muiden (2015) käyttämä yleisnimike teknologiavälitteiselle tiedon etsimi-
selle, luomiselle ja jakamiselle. Luovan osallistumisen ulottuvuus käsittää toimintoja, 
joissa tuotetaan, luodaan, muokataan, remiksataan ja jaetaan mediasisältöjä tekno-
logiavälitteisesti. Neljäs ulottuvuus, eli akateeminen osallistuminen, rakentuu tekno-
logian käytöstä oppimistarkoituksiin. Viimeinen ulottuvuus, eli pelaaminen, tarkoit-
taa tietoteknologisen välineen avulla tapahtuvaa pelaamista. 
  
Nuorten ja lasten käyttämä aika erilaisten teknologisten laitteiden, internetin sekä 
pelaamisen äärellä on herättänyt keskustelua sekä kotimaisella että kansainväli-
sellä tasolla. Tutkimuskohteiksi ovat nousseet niin päivittäiset käyttötottumukset 
kuin teknologian mahdollistamat oppimismahdollisuudetkin (Kaarakainen ym., 
2013). Laajemmat tutkimukset lasten ja nuorten taidoista ja käytänteistä tietovies-
tintäteknologian parissa tehtiin kuitenkin ennen kuin älypuhelimet sekä sosiaalisen 
median käyttö yleistyivät laajemmin (esim. Hakkarainen, 2000), joten päivitettyä tut-
kimustietoa nuorten sosiodigitaalisista käytänteistä on toistaiseksi vähän. Median ja 
tietoteknologian käytön muutoksien kova vauhti haastaa tutkimukset pysymään ke-
hityksen perässä.  
 
Lasten mediabarometrin (2011) mukaan mediankäyttö on nykyään olennainen osa 
alakouluikäisten lapsuutta Suomessa. Selvityksen mukaan lasten mediankäytön ta-
voissa oli selviä eroja ikäryhmien sisällä. Nuorten toiminta internetissä painottuu 8-
vuotiailla viihdekäyttöön ja pelaamiseen, kun taas vanhemmilla lapsilla (11–14 -vuo-
tiaat) se painottuu sosiaaliseen mediaan ja blogeihin (Hirvonen, 2012; Suoninen, 
2013). Myös sukupuolten välillä on eroa median käyttötavoissa. Tytöt käyttävät in-
ternetiä poikia enemmän sosiaalisen median tarkoituksiin ja he myös tuottavat 
enemmän sisältöä internetiin (Hysing ym., 2015; Kaarakainen ym., 2013). Pojat 
puolestaan pelaavat tyttöjä enemmän ja käyttävät myös enemmän aikaa verkossa 
kuin tytöt (Hirvonen, 2012; Hysing ym., 2015; Kaarakainen ym., 2013; Suoninen, 
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2013). Nuorisobarometrin (2015) selvityksen mukaan tytöt ovat poikia hieman ti-
heämmin yhteydessä internetin välityksellä kavereihinsa, eli he käyttävät internetiä 
enemmän sosiaalisiin tarkoituksiin. Pojat käyttävät kuitenkin netissä yleisesti sel-
västi enemmän aikaa kuin tytöt (Nuorisobarometri, 2015). 
 
Suomessa tietotekniset resurssit ovat suhteellisen hyvät, asenteet teknologiaa koh-
taan myönteiset ja nuoret motivoituneita teknologian käyttäjiä (Kaarakainen ym., 
2013). Kaarakaisen ym. (2013) tutkimuksessa suomalaiset nuoret arvioivat itsensä 
aktiivisiksi tietoteknologian ja internetin käyttäjiksi ja ilmoittivat käyttävänsä tietotek-
nologiaa päivittäin. Yli 90 %:lla länsimaiden nuorista on mahdollisuus käyttää inter-
netiä ja 63 %:lla mahdollisuus käyttää sosiodigitaalista tietoteknologiaa vähintään 
kerran päivässä ollakseen yhteydessä kavereihin tai perheenjäseniin (Madden ym., 
2013). Kolmasosa nuorista käyttää älypuhelinta, tablettia tai muuta mobiililaitetta 
(Madden ym., 2013), mikä mahdollistaa nuorten alituisen yhteydenpidon kave-
reihinsa erilaisten sosiaalisen median sovellusten välityksellä silloinkin, kun ei ole 




1.2. Lapset ja nuoret tarvitsevat riittävästi laadukasta unta  
 
Hyvällä ja riittävällä unella on merkittävä vaikutus ihmisen aivotoimintaan ja näin 
ollen myös erilaisiin kognitiivisiin toimintoihin ja ihmisen hyvinvointiin (Colrain, 2011; 
Shakanhiry, 2011). Etenkin nuoruus on kriittinen kehitysvaihe psykologisen, emoti-
naalisen ja sosiaalisen kypsymisen näkökulmasta (Burnet ym., 2011), jolloin myös 
unella on iso merkitys lapsen ja nuoren kehittymiselle. Lapset ja nuoret tarvitsevat 
riittävästi unta toimiakseen kunnolla päivisin koulussa ja harrastuksissa, minkä takia 
lasten ja nuorten unen sekä nukkumistottumusten tutkiminen on noussut viime vuo-
sikymmeninä yhä relevantimmaksi tutkimusalaksi. Uni nähdään yleisen hyvinvoin-
nin ja terveyden lisäksi tärkeänä tekijänä oppimiselle sekä muistille, mutta myös 
emotionaaliselle itsesäätelylle sekä käyttäytymiselle (Curcio ym., 2006; Dewald ym., 
2010). Monet unitutkimukset pohjautuvat itseraportoituihin vastauksiin, sillä laajem-
pien aineistojen kerääminen on tällöin helpompaa. Tutkimusta tehdään myös mit-
taamalla esimerkiksi aivojen sähköistä toimintaa tai lihasaktiivisuutta nukkumisen 
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aikana (Colrain, 2011). Itseraportoiduissa vastauksissa on otettava huomioon, että 
monesti vastaajat yliarvioivat vastatessaan, joten usein esimerkiksi nukkumisen 
määrän puute voi todellisuudessa olla suurempi kuin mitä tutkimuksista saadaan 
selville (Lauderdale ym., 2008; Owens, 2014). Lauderdalen ym. (2008) unitutkimuk-
sessa mitattu nukkumisen määrän keskiarvo oli aikuisilla 46 minuuttia vähemmän 
kuin itseraportoidun nukkumisen määrän keskiarvo. Mitä vähemmän tutkimukseen 
osallistuneet olivat nukkuneet, sitä suurempi erotus oli itsearvioidun ja mitatun nuk-
kumisen määrän keskiarvojen välillä (Lauderdalen ym., 2008).  
 
Tässä tutkimuksessa unta ja nukkumista tutkittiin itseraportoidun unenlaadun sekä 
nukkumisen määrän ja nukkumaanmenoajan keskiarvojen avulla. Kysymykset poh-
jautuivat Pittsburgh Sleep Quality -indeksiin (Buysse ym., 1988), joka on useimmin 
käytetty yleismittari kliinisissä sekä tutkimuksellisissa asetelmissa. Koululaisten 
nukkumisen määrään vaikuttaa merkittävästi nukkumaanmenoaika, sillä koulu al-
kaa aamulla aina suurin piirtein samoihin aikoihin. Päivittäinen vaihtelu nukkumisen 
määrässä on myös hyvin yleistä, sillä yöt eivät ole koskaan samanlaisia (Bei ym., 
2015). Tämä on hyvä tiedostaa nukkumisen määrän keskiarvoa tutkittaessa. Tästä 
syystä keskiarvon nähdään koostuvan kahdesta ulottuvuudesta: 1) yksilöllinen kes-
kiarvo, joka ilmaisee yleisen päivittäisen tason sekä 2) yksilön sisäinen vaihtelu, joka 
ilmaisee päivittäistä vaihtelua keskiarvon ympärillä (Bei ym., 2015). Nukkumisen 
määrä ja nukkumaanmenoaika eroavat toisistaan, sillä toiset oppilaat saattavat va-
rata aamulla enemmän aikaa kuin toiset. Myös koulumatkan pituus vaikuttaa herää-
misaikaan. Näistä tekijöistä johtuen nukkumisen määrän suhteen syntyy eroja, 
vaikka nukkumaanmenoaika olisikin sama. Unenlaatu on moniulotteinen käsite, ja 
unenlaadun arvion voidaan nähdä koostuvan useammasta ulottuvuudesta, kuten 
nukkumisen määrästä, nukahtamisajasta, heräämisten määrästä sekä unen syvyy-
den ja rauhallisuuden tunteesta (Mollayeva ym., 2016). Tästä syystä unenlaadun 
arvio voi vaihdella paljonkin yksilöiden välillä. 
 
Unen ja siihen liittyvien tekijöiden tutkiminen tärkeää, sillä unella on hyvin merkityk-
sellinen rooli aivojen huollon ja tiedonkäsittelyn kannalta. Uni tehostaa opiskeltujen 
tietojen ja taitojen tallentumista eli konsolidoitumista säilömuistiin (Paavilainen, 
2016). Unta ei kuitenkaan voida nähdä vain biologisena välttämättömyytenä, sillä 
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unen, terveyden ja jopa yhteiskunnan vuorovaikutus on monimutkaisempaa (Kron-
holm, 2011; Nuorisobarometri, 2015). Lisäksi erilaisten uniongelmien muodostumi-
seen vaikuttavat lapsilla ja nuorilla monet erilaiset tekijät, kuten fysiologiset tai psy-
kologiset tekijät, lapsen kehitysaste, sairaudet, elinympäristö ja kotiolot (Simola, 
2014). Blunden ja Galland (2014) nostavat esiin tutkimisen sekä määrittelemisen 
haasteellisuuden optimaalisen unenmäärän ja -laadun suhteen. Heidän mukaansa 
ainoa keino optimaalisen unen tutkimiseen on ottaa huomioon unen kesto, unen-
laatu, ikä, sukupuoli, etninen tausta, kulttuuri, tarkoitettu toiminta ja lisäksi yksilön 
luonnollinen uni-valve -rytmi sekä taipumus aamu- tai iltaunisuuteen (Blunden & 
Galland, 2014).  
 
Mannerheimin lastensuojeluliiton mukaan lasten ja nuorten suositeltu päivittäinen 
nukkumisen määrä on 10 tuntia. Tynjälän ja Kankaan (2002) sekä Pääkkösen 
(2014) mukaan suositeltu nukkumisen määrä on noin 9 tuntia. Amerikkalainen Na-
tional Sleep Foundation suosittelee 6–13 -vuotiaille lapsille 9–11 tuntia unta yössä 
ja 14–17 –vuotiaille 8-10 tuntia (Hirshkowitz ym., 2015). Vaikka suosituksissa on 
pieniä eroja, keskimääräinen asiantuntijoiden suositus on, että koululaiset saisivat 
noin 8 -10 tuntia unta joka yö. Suomalaisten nuorten kannalta on huolestuttavaa, 
että Kouluterveyskyselyn (2015) mukaan 31 % suomalaisista nuorista (8. ja 9. luok-
kalaiset) nukkuivat alle 8 tuntia arkisin.  
 
Viimeisten kahdenkymmenen vuoden aikana väsymys on lisääntynyt (Rimpelä, 
2010), yöunet ovat lyhentyneet (Kouluterveyskysely, 2015; Kronholm ym., 2014) ja 
uniongelmat lisääntyneet (Kouluterveyskysely, 2015) yhä useammalla suomalai-
sella koululaisella. Vuonna 2015 nuorista 16 % koki väsymystä lähes päivittäin (Kou-
luterveyskysely, 2015). Kronholmin ym. (2014) seurantatutkimuksessa osoitettiin, 
että väsymys ja lyhyet yöunet ei olisi enää 2000-luvun loppupuolella lisääntyneet 
merkittävästi. Monien ulkomaalaisten tutkijoiden mukaan lapset ja nuoret saivat ai-
kaisemmin vähemmän unta kuin nykyään (Dollman ym., 2007; Iglowstein ym., 2003; 
Owens, 2014). Tilastokeskuksen ajankäyttötutkimuksen seurannassa ilmeni 
vuonna 2014, että peruskoululaisten nukkumistottumukset olivat terveellisemmät 
kuin vuonna 2004 (Pääkkönen, 2014). Tutkimustulokset ovat siis jokseenkin ristirii-
taisia siitä, onko lasten ja nuorten unenmäärä vähentynyt viimeisten vuosien myötä 
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vai ei. Tämän takia systemaattinen suomalaisten lasten ja nuorten nukkumistottu-
musten ja siihen liittyvien tekijöiden tutkiminen on hyvinkin perusteltua. 
 
Sekä Nuutisen ym. (2014) että Gustafssonin ym. (2015) mukaan suomalaiset tytöt 
nukkuvat hieman poikia vähemmän. Tytöillä murrosikä ja sen tuomat muutokset al-
kavat aikaisemmin kuin pojilla, mikä osaltaan vaikuttaa tyttöjen unirytmin muutok-
seen aikaisemmin kuin pojilla. Yleisesti nuorten on todettu viikonloppuisin nukkuvan 
noin tunnin enemmän kuin arkisin (Gustafsson ym., 2015; Nuorisobarometri, 2015; 
Owens, 2014). Tämä enteilee sitä, että viikonloppuisin nukutaan pois univelkaa, jota 
arkisin pääsee muodostumaan. Nuorten unta tukevia tekijöitä sekä riskitekijöitä tut-
kivan katsausartikkelin mukaan (Bartel, Gardisar & Williamson, 2015) hyvä unihy-
gienia, fyysinen aktiivisuus sekä vanhempien asettamat nukkumaanmenoajat olivat 
yhteydessä aikaiseen nukkumaanmenoaikaan. Nukkumista ja sen määrää heiken-
täviä tekijöitä olivat tupakointi, tietokoneen käyttö, teknologiasta heijastuva valo, ne-
gatiivinen perheympäristö sekä kofeiinin käyttö. 
 
Nuoruusiässä ilmenee muutoksia unen sirkadiaanisessa rytmissä eli luonnolli-
sessa vuorokausirytmissä. Tällöin unen kokonaismäärä vuorokaudessa saattaa 
vähentyä, uni keventyä ja päiväaikaiset väsymyksen tunteet lisääntyä (Urrila & Pe-
sonen, 2012). Ohayonin ym. (2004) mukaan etenkin syvän unen määrä vähentyy 
murrosiän aikana. Mitä lähempänä lapsi on murrosikää, sitä enemmän unen luon-
nollinen rytmi vaihtelee (Pesonen, 2014). Aamuvirkeät saattavat murrosiässä 
muuttua iltavirkeiksi (Owens ym., 2010), jolloin myös luonnollinen nukahtamisajan-
kohta viivästyy. Saarenpää-Heikkilän (2009) mukaan myöhään nukkumaan mene-
vän kasvuikäisen nuoren unirytmi saattaa häiriintyä, sillä melatoniinia erittyy erityi-
sesti alkuyöstä. Eri tutkimukset esittävät erilaisia syitä unen muutoksille. Ohayonin 
ym. (2004) meta-analyysin mukaan kokonaisunenmäärä vähentyy murrosiän kehi-
tyksen myötä, mutta vähentymiseen vaikuttavat todennäköisesti enemmän ympä-
ristölliset kuin biologiset tekijät. Tämä tarkoittaisi sitä, että luonnollinen unen koko-
naismäärän vähentyminen ei välttämättä ole yhteydessä kypsymiseen ja murros-
ikään, vaan ennemminkin nuoren ympäristöllisiin tekijöihin, kuten arjen aikataului-
hin (esim. koulun alkamisaika ja harrastukset) tai elämäntapoihin. Illanvirkkuuden 
yleistyminen (Nuorisobarometri, 2015) vahvistaa ajastusta siitä, että biologiset te-
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kijät eivät selitä unimuutoksia täysin. Unirytmin muutoksiin voivat olla syynä esi-
merkiksi tietoteknologian yleistyminen sekä aikuisten työn ja vapaa-ajan sekoittu-
minen, sillä ne ovat venyttäneet päiviä yhä pidemmiksi. Yhteiskunnassamme on 
myös nykyään yleisempää, että asiat ja palvelut ovat saatavilla kellon ympäri. 
Myöhäiset vapaa-ajan aktiviteetit voivat myös taivuttaa lapsia ja nuoria iltaihmi-
siksi, minkä johdosta yöunet saattavat lyhentyä. Monesta syystä koululaisen voi 
siis olla hankala nukahtaa ennen kello 23.00, ja jotta tarvittavat 9 tuntia unta saa-
taisiin arkisin yön aikana nukuttua, ideaali heräämisaika olisi noin kello 8.00. Tämä 
ei kuitenkaan usein ole mahdollista koulujen aikaisten alkamisaikojen vuoksi.  
 
Julkisessa keskustelussa on jonkin verran puhuttu siitä, pitäisikö koulupäivien al-
kaa myöhemmin. Keskustelussa usein kuultu vastaväite on, että lapset vain myö-
hentäisivät nukkumaanmenoaikaansa eikä muutos täten edesauttaisi lasten unen 
määrän lisääntymistä. Tutkimustiedon valossa tälle väittämälle ei löydy ristiriidatto-
mia perusteluja. Wolfsonin ja muiden (2007) tutkimuksessa verrattiin oppilaita, joi-
den koulupäivä alkoi aamulla joko kello 7.15 tai kello 8.40. Oppilaat, jotka aloittivat 
koulunsa myöhemmin, raportoivat nukkuvansa jopa tunnin pidempään aamulla 
kuin ne oppilaat, jotka aloittivat koulunsa aikaisemmin. Myöhään kouluun menevät 
saivat noin 50 minuuttia enemmän unta koulupäivinä, sillä molempien ryhmien op-
pilaat menivät nukkumaan suurin piirtein samaan aikaan (Wolfson ym., 2007).  
 
 
1.3. Lasten ja nuorten hyvinvointi 
  
Hyvinvoinnin tutkimuskenttä on hyvin laaja ja monitieteinen. Tässä tutkimuksessa 
subjektiivista hyvinvointia tarkastellaan yleisesti sekä koulusidonnaisesti elämäntyy-
tyväisyyden ja koulu-uupumuksen näkökulmista. Lasten ja nuorten subjektiivisen 
hyvinvoinnin tutkimus on tärkeää, sillä ennustavat tekijät voivat vaihdella paljonkin 





1.3.1. Elämäntyytyväisyys hyvinvoinnin mittarina 
 
Tutkimus elämäntyytyväisyydestä (engl. Satisfaction with life) on osa subjektiivisen 
hyvinvoinnin (engl. subjective well-being) moniulotteista ja -käsitteistä tutkimuskent-
tää. Elämäntyytyväisyyden nähdään mittaavan enemmän kognitiivista kuin affektii-
vista eli tunnepitoista hyvinvoinnin osa-aluetta (Diener, 2000; Pavot & Diener, 2007). 
Tyytyväisyydellä elämään tarkoitetaan yleistä, koko elämää koskevaa arviota 
(Diener & Lucas, 1999), jota tutkittaessa pyritään kartoittamaan henkilön elämän 
kokonaistilaa. Elämäntyytyväisyyden mittaamisella voidaan arvioida henkilön yleistä 
hyvinvointia. Se voidaan määritellä henkilön omaa elämää koskevaksi yksilölliseksi 
ja tietoiseksi kokemukseksi, joka perustuu elämälle asetettujen toiveiden ja pyrki-
mysten sekä saavutettujen tulosten ja kokemusten vertailuun (Diener ym., 1985). 
Vaikka lasten ei voida olettaa pohtivan elämäänsä jatkuvasti laajemmin elämän eri 
alueita arvioiden, voidaan heidän elämäntyytyväisyyden arvion nähdä kuitenkin pe-
rustuvan yksilölliseen ja tietoiseen kokemukseen (Diener ym., 1985), aivan kuten 
aikuisillakin. Dienerin (2000) mukaan omaa elämäntyytyväisyyttä arvioidessaan 
vastaaja tekee tietoisen arvion omasta elämästään itse muodostettujen arviointikri-
teerien pohjalta.  
 
Edward Diener (1985) on kollegoidensa kanssa rakentanut elämäntyytyväisyyden 
mittarin (engl. The Satisfation With Life Scale), jota tässäkin tutkimuksessa on käy-
tetty. Elämäntyytyväisyysmittarin tarkoitus on tutkia vastaajien laajaa arviota omasta 
elämäntyytyväisyydestään. Elämäntyytyväisyyden on teoreettisesti ennustettu ole-
van riippuvainen henkilön elämäntilanteen ja omien standardien arviosta (Pavot & 
Diener, 2007). Elämäntyytyväisyyttä arvioiva vastaaja asettaa erilaisen painoarvon 
osa-alueille, joista hän kokee hyvän elämän muodostuvan (Diener ym., 1985). Näitä 
voivat olla esimerkiksi hyvä terveys tai onnistuneet sosiaaliset suhteet. Lasten ja 
aikuisten elämäntyytyväisyyteen vaikuttavien hyvän elämän osa-alueiden painoar-
vot saattavat olla erilaiset, mutta elämäntyytyväisyyden arviointikriteerejä ei voida-
kaan vertailla keskenään, sillä jokainen vastaaja muodostaa arviointikriteerit itse 
omiin kokemuksiinsa pohjaten. Persoonallisuus, kulttuuriset erot ja monet muut te-
kijät vaikuttavat siihen, miten ihminen painottaa erilaisia elämän osa-alueita vas-
tauksissaan (Diener, Inglehart & Tay, 2012). Jovanovicin (2016) mukaan Dienerin 
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elämäntyytyväisyysmittari sopii hyvin lasten ja nuorten elämäntyytyväisyyden tutki-
miseen. 
 
Monissa tutkimuksissa on todettu, että elämäntyytyväisyydellä on yhteyttä myös 
mielenterveyshäiriöihin (Proctor ym., 2009). Nykyään suomalaisilla lapsilla tutkitaan 
ja todetaan yhä useammin mielenterveyden häiriöitä (Sutela ym., 2016). Suoma-
laisten nuorten vapaa-ajan tutkimuksen Nuoria liikkeellä! (Myllyniemi & Berg, 2013) 
mukaan enemmistö (62 %) lapsista ja nuorista (10–29 -vuotiaat) oli erittäin tyytyväi-
siä elämäänsä. Jokseenkin tyytyväisiä oli yli kolmannes vastaajista ja tyytymättömiä 
vain muutama prosentti. Selvityksen mukaan tyytyväisyys elämään laski rajusti teini-
iässä. Nuorten vapaa-ajan tutkimuksen (2013) mukaan pikkukaupungeissa tai pik-
kukylien keskustoissa asuvat nuoret olivat tyytyväisimpiä elämäänsä. Samassa tut-
kimuksessa havaittiin myös, että kavereiden kanssa kasvokkain tapaamisen sään-
nöllisyys oli sidoksissa tyytyväiseen elämään. Yhteydenpidolla puhelimitse tai inter-
netin välityksellä ei löydetty tutkimuksessa yhteyttä (Myllyniemi & Berg, 2013). Elä-
mäntyytyväisyyteen vaikuttaa myös lapsen ja vanhemman välinen suhde. Hyvä 
vanhempi-lapsisuhde voi olla jopa kaverisuhteita tai akateemista itsetuntoa merkit-
tävämpi elämäntyytyväisyyteen vaikuttava tekijä (Huebner ym., 2004). Elämäntyy-
tyväisyyttä ennustaa lasten ja nuorten kotiolojen laatu (Huebner ym., 2004; Rask 
ym., 2003) sekä erilaiset tilannesidonnaiset tekijät, kuten naapurusto, merkittävät 
elämänmuutokset ja kokemukset perheessä (Huebner ym., 2004). Monet tutkimuk-
set ovat osoittaneet, että positiiviset päivittäiset tapahtumat lapsen arjessa ennus-
tavat elämäntyytyväisyyttä vahvemmin kuin arjen negatiiviset stressitekijät (Hueb-
ner ym., 2004). 
 
 
1.3.2. Koulu-uupumus hyvinvoinnin mittarina 
 
Uupumuksesta puhutaan usein työelämäkontekstissa, mutta myös lapset voivat ko-
kea koulussa vastaavanlaista uupumusta. Tässä tutkimuksessa on käytetty School 
Burnout Inventory –mittaria (SBI), joka on kehitetty Suomessa vuonna 2005 Kata-
riina Salmela-Aron ja Petri Näätäsen toimesta. Koulu-uupumus -mittarin avulla voi-
daan tutkia akateemista hyvinvointia, ja se tulee mitata koulukontekstissa (Salmela-
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Aro ym., 2009). Mittari soveltuu Salmela-Aron ja Näätäsen (2005) mukaan niin pe-
ruskouluun, lukioon ja ammattikouluun kuin yliopistoon ja ammattikorkeakouluun. 
Oppilaiden kouluviihtyvyyttä on tutkittu muun muassa akateemisten saavutusten ja 
motivaation, itsetunnon, koulustressin ja väsymyksen sekä sisäisen ja ulkoisen häi-
ritsevän käyttäytymisen kautta (Salmela-Aro ym., 2009) eikä niinkään uupumuksen 
näkökulmasta. Viime aikoina koulu-uupumusta ja stressiä on kuitenkin tutkittu kou-
lukontekstissa enemmän (mm. Salmela-Aro ym., 2015).  
 
Salmela-Aron ja Näätäsen koulu-uupumusta kuvaava mittaristo pohjautuu Schaufe-
lin ja hänen kollegoidensa teoriaan työuupumuksesta, joka pohjautuu Bergen Bur-
nout Indicator 15 -mittariin (Salmela-Aro ym., 2009). Koulu-uupumusmittari on muo-
dostettu muuttamalla työkonteksti koulukontekstiksi sisällyttämällä mukaan 10 väit-
tämää, jotka saivat Salmela-Aron ym. (2009) tutkimuksessa korkeimmat luotetta-
vuusarvot ja joiden nähtiin sopivan parhaiten koulukontekstiin. Alkuperäinen työ-
uupumusmittari (BBI-15) koostuu seuraavista osa-alueista: tunnetason uupumus, 
kyynisyys tai persoonattomuus sekä vähentynyt ammatillinen tehokkuus. Koulu-uu-
pumusmittari on koostettu näistä työuupumuksen kolmesta osa-alueesta, mutta ne 
on sovellettu koulumaailmaan: uupumus johtuen koulun asettamista odotuksista, 
kyyninen ja ulkopuolinen asenne opintoja kohtaan sekä taitamattomuuden/riittämät-
tömyyden tunteet opiskelijana. Uupumuksen tunteet määritellään kroonisena väsy-
myksenä, joka johtuu koulutyön ylirasittavuudesta. Kyynisyys taas on välinpitämät-
tömyyttä tai etäistä asennetta koulutyötä kohtaan yleisemmin. Tällöin koulutyö voi-
daan nähdä myös merkityksettömänä. Tehokkuuden laskeminen koulutöissä viittaa 
kompetenssin tunteen vähentymiseen sekä heikompaan suoriutumiseen koulussa 
ja saavutusten vähentymiseen koulutöissä tai koulussa ylipäätään. (Salmela-Aro 
ym., 2009.) 
 
Koulu-uupumus voidaan nähdä tilana, joka johtuu ristiriidasta oppilaan omien kou-
lutyöhön suunnattujen resurssien sekä oppilaan omien tai muiden ihmisten (opetta-
jat, luokkakaverit tai vanhemmat) suoriutumisodotusten välillä (Kiuru ym, 2008). 
Koulu-uupumus voi olla myös jatkumo, joka saa alkunsa kouluun liittyvästä stres-
sistä ja kehittyy lopulta koulu-uupumukseen (Salmela-Aro ym., 2008). Vuonna 2005 
Suomessa noin 10 % oppilaista kärsi vakavasta koulu-uupumuksesta (Salmela-Aro 
& Näätänen, 2005) ja vuonna 2015 Kouluterveyskyselyssä 14 % peruskoulun 8. ja 
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9. luokkalaisista raportoi koulu-uupumusta (kyselyssä käytettiin SBI-mittaria). Pää-
kaupunkiseudulla vuonna 2013 koulu-uupumusta raportoi 13 % peruskoulun oppi-
laista (Kouluterveyskysely, 2015). Muutos ei ole kovin suuri, mutta sen suunta on 
kuitenkin huolestuttava. Toinen huolestuttava ilmiö oli vuoden 2013 PISA -tulokset, 
kun Suomi sijoittui 65 maan joukossa sijalle 60. sen suhteen, kuinka paljon oppilaat 
pitävät koulusta tai ovat siihen sitoutuneita (OECD, 2013). Salmela-Aron ym. (2015) 
tutkimuksessa melkein puolet tutkimukseen osallistuneista (Mind the Gap -tutkimus, 
6.luokkalaiset) kokivat kyynisyyden tunteita koulua kohtaan.  
 
 
1.4. Tutkimuksia teknologian käytön, nukkumistottumusten ja hy-
vinvoinnin välisistä yhteyksistä 
 
Nykypäivän teknologiapainotteinen elämäntapa luo sosiaalisia velvoitteita myös lap-
sille ja nuorille. Tämä yhdistettynä murrosiän biologisiin muutoksiin lisää riskiä sii-
hen, että lapset ja nuoret nukkuvat liian vähän ja heikommin (Owens, 2014). Koulu-
terveyskyselyssä (2015) 23 % vastaajista kertoi netissä vietetyn ajan aiheuttavan 
ongelmia vuorokausirytmissä. Teknologian ja nukkumistottumusten välisiä yhteyk-
siä tarkastelevia tutkimuksia on melko paljon, ja tutkimusta on tehty kattavasti mo-
nen ikäisille lapsille ja nuorille. Myös teknologian käytön ja hyvinvoinnin väliset yh-
teydet ovat olleet tutkimuksen kohteina. Viimeisimmät tutkimukset lasten ja nuorten 
hyvinvoinnista ja mahdollisista sosiodigitaaliseen teknologiaan liittyvistä ongelmista 
kasvattavat huolestuneisuutta tutkijoiden kesken (OECD, 2015). Sosiodigitaalisen 
osallistumisen ja nukkumistottumusten välisiä yhteyksiä suhteessa koululaisten hy-
vinvointiin ei ole Suomessa aikaisemmin tutkittu.  
 
Teknologian käytöllä on todettu monissa tutkimuksissa olevan yhteys väsymyksen 
tunteisiin (Cain & Gradisar, 2010; Calamaro ym., 2009; Johansson ym., 2016; Majori 
ym., 2009; Noland ym., 2009; Owens, 2014; Polos ym., 2015; Rimpelä, 2010) ja 
unettomuuteen (Bruni ym., 2015; Polos ym., 2015). Brunin ym., (2015) tutkimuk-
sessa etenkin internetin käyttö ja sosiaalinen toiminta puhelimella olivat yhteydessä 
uniongelmiin 11–13 -vuotiailla koululaisilla. Mitä useampaa laitetta nuoret käyttivät 
ennen nukkumaanmenoaan, sitä väsyneempiä he raportoivat olevansa herätes-
sään (Cain & Gradisar, 2010; Johansson ym., 2016). Myös heikompaa unenlaatua 
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on selitetty internetin ja teknologian käytöllä (Bruni ym., 2015; Ononogbu ym., 2014; 
Orzech ym., 2015). Riippuvuus sosiaalisesta mediasta on todettu selittävän huo-
nompaa unenlaatua (Xanidis & Brignell, 2016). Ononogbun ja muiden (2014) tutki-
muksessa liiallisella tietoteknologian käytöllä oli unenlaatua heikentävä vaikutus 
riippumatta siitä, mihin aikaan päivästä käyttö sijoittui.  
 
Myös lasten ja nuorten myöhentynyttä nukkumaanmenoaikaa sekä nukkumisen 
määrää on monissa tutkimuksissa selitetty liiallisella teknologian käytöllä (Bulck 
ym., 2004; Calamaro ym., 2009; Majori ym., 2009; Noland ym., 2009; Nuutinen 
ym., 2014; Oka ym., 2008; Orzech ym., 2015; Owens, 2014; Polos ym., 2015; Pu-
namäki ym., 2007). Cainin ja Gradisarin (2010) katsausartikkelin mukaan median 
käyttö oli kaikista vahvimmin yhteydessä myöhästyneeseen nukkumaanmenoai-
kaan. Oldsin ym. (2011) tutkimuksen mukaan ne lapset, jotka menivät myöhään 
nukkumaan ja myös heräsivät myöhään, käyttivät 48 minuuttia enemmän niin kut-
suttua ruutuaikaa kuin ne lapset, jotka menivät aikaisin nukkumaan ja myös herä-
sivät aikaisin. Hysingin ym. (2015) tutkimuksessa tietoteknologian käyttö lisäsi ris-
kiä myöhäisempään nukkumaanmenoaikaan jopa 60 minuutilla, ja tietoteknologian 
käyttö tuntia ennen nukkumaanmenoa oli yhteydessä univajeen lisääntyvään ris-
kiin. On kuitenkin olemassa tutkimuksia, joiden mukaan, esimerkiksi kännykän 
käytöllä ja nukkumisen määrällä ei ole todettu olevan tilastollisesti merkitsevää yh-
teyttä (Söderqvist ym., 2009; Yen ym., 2008).  
 
Internetin ja tietoteknologian käytön sekä unen välisiä yhteyksiä perustellaan muun 
muassa sillä, että teknologian käyttö kilpailee nukkumiseen käytetyn ajan kanssa 
(Kaltiala-Heino ym., 2004; Owens, 2014). Mikäli ajankäytön suhde teknologian käy-
tön ja muun ajankäytön välillä on epätasapainossa, voi se hiljalleen häiritä lapsen ja 
nuoren sirkadiaanista valveillaolorytmiä (Kaltiala-Heino ym., 2004). Myös teknolo-
gisten laitteiden tuottama valo voi häiritä sirkadiaanista rytmiä häiritsemällä melato-
niinin (”unihormoni”) erittymistä (Cain & Gradisar, 2010; Heath ym. 2014; Owens, 
2014). Teknologian käyttö etenkin iltaisin saattaa lisätä fyysistä levottomuutta lap-
sissa, mikä hankaloittaa rauhoittumista ennen nukahtamista. 
 
Nuorilla sirkadiaaninen rytmi yleisesti myöhästyy murrosiän kehityksen myötä.  
Roeserin ym. (2012) tutkimuksessa todettiin, että nuorten hyvinvointia tulisi tukea 
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nimenomaan heidän sirkadiaanisen rytminsä perusteella. Heidän tutkimuksessa ne 
murrosikäiset nuoret (14–16 -vuotiaat), jotka olivat niin sanottuja iltaihmisiä, rapor-
toivat heikompaa elämäntyytyväisyyttä ja unettomuuden oireita muita enemmän. 
Heikomman unenlaadun on todettu ennustavan alhaisempaa elämäntyytyväisyyttä 
(Paunio, 2008), ja huonoilla nukkumistottumuksilla on myös todettu olevan yhteys 
valituksiin somaattisista oireista (Joronen, 2005).  
 
Suomalaisen tutkimuksen (Gustafsson ym., 2015) mukaan päivisin koetut väsymyk-
sen tunteet on yhdistetty terveyteen liittyvään elämänlaatuun 10–15 –vuotiailla. Riit-
tämätön unenmäärä vaikuttaa ihmisten toimintakykyyn, psyykkiseen ja somaatti-
seen hyvinvointiin (Urrila & Pesonen, 2012) sekä stressin kokemiseen (Noland ym., 
2009). Suomalaisten nuorten lisääntyneen väsymyksen on oletettu johtuvan uniryt-
min muutoksen lisäksi pahoinvoinnin lisääntymisellä (Rimpelä, 2010). Nukkumisen 
määrää lisäämällä voitaisiin vähentää nuorten masennusta sekä unisuutta (Haynes 
ym., 2006; Owens ym., 2010).  
 
Mind the Gap -tutkimusryhmän mukaan (Salmela-Aro ym., 2016) lisääntynyt inter-
netin käyttö 12–14 -vuotiaana ennusti koulu-uupumusta myöhemmällä iällä (16–18 
-vuotiaana). Toisaalta myös koulu-uupumus ennusti aktiivista internetin käyttöä 
myöhemmällä iällä. Kyseisessä tutkimuksessa havaittiin, että liiallinen internetin 
käyttö nuorella iällä voi olla yhteydessä kokemukseen koulu-uupumuksesta, ja että 
koulu-uupumus voi kehittyä jopa masennuksen oireiksi. Toisenkin Mind the Gap -
aineistosta tehdyn tutkimuksen (Hietajärvi ym., 2014) mukaan aktiivisen sosiodigi-
taalisen osallistumisen todettiin olevan yhteydessä alhaisempaan kouluinnostuk-
seen sekä voimakkaampaan koulu-uupumukseen. Hietajärvi ja muut (2014) perus-
televat tuloksiaan mahdollisella kuilulla, joka on voinut muodostua nuorten arjen 
käytäntöjen ja koulun käytäntöjen välille, mikä on saattanut heikentää opiskelumo-
tivaatiota ja hyvinvointia. Chenin (2012) ja Wangin (2014) tutkimuksissa taas inter-
netin sosiaalinen käyttö lisäsi tutkimushenkilöiden hyvinvointia. Ristiriitaiset tutki-
mustulokset osoittavat sen, että teknologian käytön ja hyvinvoinnin väliset yhteydet 
ovat monimuotoiset.  
 
Teknologian käytön, nukkumistottumusten sekä hyvinvoinnin keskinäisiä yhteyksiä 
ei ole vielä tutkittu riittävästi. Olemassa olevat tutkimukset kuitenkin antavat viitteitä 
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siitä, että intensiivinen tietoteknologian käyttö ja hyvinvointi ovat yhteydessä nukku-
mistottumusten välityksellä toisiinsa (Nuutinen ym, 2014; Punamäki ym., 2009). Ris-
tiriitaiset tutkimustulokset sekä puutteelliset tiedot teknologian käytön, nukkumistot-




1.5. Tutkimuskysymykset ja hypoteesit 
 
Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella helsinkiläisten kuudesluokkalaisten 
nukkumistottumuksia sekä tutkia sosiodigitaalisen osallistumisen, unenlaadun, nuk-
kumisen määrän, nukkumaanmenoajan, elämäntyytyväisyyden sekä koulu-uupu-
muksen välisiä yhteyksiä. Kaikkia tutkimuskysymyksiä tarkasteltiin eri sukupuolten 
välillä, sillä tutkimukseen osallistuneet kuudesluokkalaisten tyttöjen murrosiän kehi-
tys on keskimäärin pidemmällä kuin saman ikäisten poikien (Joronen, 2005) ja 
koska tutkittavana kohteena oli uneen liittyvät mittarit, joihin murrosiän kehitysaste 
myös vaikuttaa (Roeser, 2012).  
 
Ensimmäiseksi haluttiin selvittää, millaisia nukkumistottumuksia helsinkiläisillä kuu-
desluokkalaisilla on. Oletettiin (hypoteesi 1), että kuudesluokkaiset tytöt nukkuvat 
enemmän ja paremmin kuin saman ikäiset pojat (Gustafsson ym., 2015; Nuutinen 
ym., 2014). Oletettiin myös, että tytöt menevät aikaisemmin nukkumaan kuin pojat.  
 
Toisena tarkoituksena oli tutkia, millaisia yhteyksiä sosiodigitaalisella osallistumi-
sella ja nukkumistottumuksilla on. Oletettiin (hypoteesi 2), että aktiivisempi sosiodi-
gitaalinen osallistuminen on yhteydessä heikompaan unenlaatuun sekä vähäisem-
pään nukkumisen määrään (Bartel ym., 2015; Nuutinen ym., 2014; Ononogbu ym., 
2014; Owens, 2014; Xanidis & Brignell, 2016) ja myöhempään nukkumaanmenoai-
kaan (Bulck ym., 2004; Oka ym., 2008; Olds ym., 2011). Sukupuolten välillä ei ole-
tettu olevan suuri eroja sosiodigitaalisen osallistumisen ja nukkumistottumusten vä-
listen yhteyksien suhteen.  
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Tutkimuksen kolmas tavoite oli tutkia sitä, miten sosiodigitaalinen osallistuminen ja 
nukkumistottumukset ovat yhteydessä kuudesluokkalaisten helsinkiläisten elämän-
tyytyväisyyteen ja koulu-uupumukseen. Oletettiin (hypoteesi 3), että aktiivinen so-
siodigitaalinen osallistuminen olisi yhteydessä alhaisempaan arvioon elämäntyyty-
väisyydestä sekä korkeampaan koulu-uupumukseen (Chen, 2012; Gaskin & Wang, 
2014; Hietajärvi ym., 2014; Salmela-Aro ym., 2016; Wang, Jackson,). Heikon unen-
laadun, vähäisen nukkumisen määrän sekä myöhäisen nukkumaanmenoajan ole-
tettiin olevan yhteydessä alhaisempaan elämäntyytyväisyyteen ja korkeampaan 
koulu-uupumukseen (Paunio, 2008; Urrila & Pesonen, 2012).  
 
Lopuksi haluttiin tutkia vielä, miten nukkumistottumukset selittävät sosiodigitaalisen 
osallistumisen sekä elämäntyytyväisyyden ja koulu-uupumuksen välisiä yhteyksiä. 
Keskeisenä oletuksena (hypoteesi 4) oli, että nukkumistottumukset selittäisivät so-
siodigitaaliseen osallistumisen ja hyvinvoinnin välisiä yhteyksiä. Tämä tarkoittaisi 
sitä, että kuudesluokkalaisen nukkumistottumukset heikentyvät aktiivisen sosiodigi-
taalisen osallistumisen vuoksi ja tästä syystä sosiodigitaalinen osallistuminen on yh-
teydessä myös hyvinvointia kuvaaviin muuttujiin. Teoreettinen malli (kuva 1) raken-
nettiin näiden hypoteesien pohjalta.  
 
 
Kuva 1. Teoreettinen malli tutkimuksessa tarkasteltavien tekijöiden välisistä yhteyksistä. 
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2 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 
 
 
Tämä tutkimus on tehty osana Mind the Gap -tutkimushanketta (2013–2016), joka 
on yksi kymmenestä Suomen Akatemian MIND -ohjelmista. Tutkimushankkeessa 
on ollut mukana Helsingin, Turun ja Jyväskylän yliopistot sekä Suomen Akatemia. 
Tutkimus on toteutettu laajana kyselytutkimuksena sekä haastatteluina. Hankkeen 
tavoitteena on ollut ymmärtää diginatiivien maailmaa sekä tutkia sitä, mitkä tekijät 
sytyttävät ja tukevat mielekästä oppimista, kouluintoa ja hyvinvointia. Hankkeen tar-
koitus on tutkia millaisia mahdollisia kuiluja ja epäjatkuvuuksia vallitsee diginatiivien 
henkilökohtaisten ja yhteisöllisten käytäntöjen, sekä koulun käytäntöjen välillä.  
 
Tässä tutkimuksessa käytin kyselytutkimuksen aineistoa, joten päätelmien peruste-
leminen tilastollisen analyysin avulla sekä tulosten tilastollisen merkitsevyyden tes-
taaminen olivat tärkeässä roolissa.  
 
 
2.2. Aineiston keräys ja kohdejoukko 
 
Mind the Gap -hankkeen aineisto on kerätty helsinkiläisiltä peruskoululaisilta ja lu-
kiolaisilta. Tässä tutkimuksessa olen käyttänyt aineistoa, joka on kerätty keväällä 
2013 helsinkiläisiltä kuudesluokkalaisilta (N=696) yhteensä 33 eri koulusta. Aineisto 
kerättiin juuri ennen tärkeää nivelvaihetta, yläkouluun siirtymistä.  
Taulukosta 1 nähdään, että tyttöjä oli hieman enemmän kuin poikia, mutta molem-
mat sukupuolet olivat kuitenkin hyvin edustettuina aineistossa. Vain yksi vastaaja 
oli jättänyt ilmoittamatta oman sukupuolensa ja tämä vastaaja jätettiin analyysien 
ulkopuolelle, sillä tarkoitus oli tarkastella myös sukupuolten välisiä eroja.  
 
Taulukko 1.  
Tyttöjen ja poikien osuudet aineistossa. 
 % (N) 
Tytöt 56,0 (390) 
Pojat 43,8 (305) 
Sukupuoltaan ei ilmoittanut 0,1 (1) 
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Aineiston keräystilanteissa oppilaille painotettiin anonymiteettiä. Koska vastaajat oli-
vat alaikäisiä, oli heidän huoltajiltaan pyydetty etukäteen lupa tutkimukseen osallis-
tumiseen. Jokainen oppilas sai kuitenkin itse päättää tutkimukseen osallistumises-
taan. Anonymiteetin varmistamiseksi jokaisen vastaajan henkilötiedot ja vastaukset 
eroteltiin toisistaan ennen analyysien tekemistä. Vastaajia kannustettiin huolelliseen 
vastaamiseen jakamalla heille pientä välipalaa kyselylomakkeen täyttämisen yhtey-
dessä. 
 
Aineisto kerättiin identtisillä paperisilla kyselylomakkeilla. Kysely koostui yhteensä 
sadasta osasta, jotka sisälsivät sekä kysymyksiä että väittämiä. Kyselylomakkeen 
koostamisesta ja muokkaamisesta vastasivat hankkeen jatko-opiskelijat ja tutkijat. 
Työskennellessäni Mind the Gap -hankkeessa tutkimusavustajana, olen osallistunut 
tutkimusaineiston keräämiseen sekä aineistojen muokkaamiseen ja siistimiseen. 
 
Kyselylomake koostui seitsemästä osasta, jotka olivat taustatiedot, koulu ja opis-
kelu, sinä ja tulevaisuutesi, talous, terveys ja hyvinvointi, tietoteknologian ja median 
käyttö sekä etninen tausta. Tässä tutkimuksessa olen käyttänyt mittareita ja väittä-
miä, jotka mittaavat henkilöiden sosiodigitaalista osallistumista, unenlaatua, nukku-
misen määrää, nukkumaanmenoaikaa, elämäntyytyväisyyttä, koulu-uupumusta 
sekä taustatiedoista sukupuolta. Nämä mittarit löytyivät kyselyn taustatieto, koulu ja 
opiskelu sekä terveys ja hyvinvointi – osioista.  
 
 
2.3. Tutkimuksessa käytetyt mittarit 
 
Tässä tutkimuksessa on käytetty soveltuvin osin sosiodigitaalisen osallistumisen 
mittaria (Hietajärvi ym., 2014). Mittaria muutettiin hankkeen aikana, ja tästä syystä 
tässä tutkimuksessa on käytetty väittämiä, joita pystytään vertaamaan muokattuun 
mittariin. Taulukosta 2 on nähtävissä sosiodigitaalisen osallistumisen mittariin valitut 






Taulukko 2.  
Sosiodigitaalisen osallistumisen väittämät. 
Kuinka usein teet seuraavia asioita netissä? 
1 = En koskaan – 7 = Koko ajan 
 
1. Viestittelen 
2. Seuraan kavereiden profiileja, kuvia ja päivityksiä netissä 
3. Kuuntelen musiikkia netissä 
4. Katson videoita ja kuvia (esim. Youtube, Vimeo) 
5. Luen ja seuraan blogeja ja keskustelufoorumeja 
6. Haen uutta tietoa harrastuksistani tai asioista, joista olen kiinnostunut 
7. Kirjoitan ja kommentoin keskustelupalstoilla 
8. Jaan kännykällä ottamiani kuvia ja kuvapäivityksiä (esim. Instagram) 
9. Pidän itse blogia tai verkkosivua 
 
 
Peruskoululaisten nukkumistottumuksista kysyttiin sekä unenlaadun, nukkumisen 
määrän ja nukkumaanmenoajan näkökulmista. Nukkumistottumuksiin liittyvät kysy-
mykset pohjautuivat Pittsburgh Sleep Quality -indeksiin (Buysse ym., 1988). Kuu-
desluokkalaiset arvioivat omaa nukkumisen laatuaan (”Kuinka hyvin olet nukkunut 
viimeisen puolen vuoden aikana?”) neljän vastausvaihtoehdon kautta (1= erittäin 
huonosti, 2= melko huonosti, 3= melko hyvin, 4= erittäin hyvin).  
 
Nukkumisen määrän selvittämiseksi vastaajia pyydettiin arvioimaan kuinka paljon 
he keskimäärin nukkuivat öisin (”Kuinka monta tuntia nukut keskimäärin yössä?”). 
Vastaamiseen oli varattu avoin tila vastausta varten. Tämä kysymysmuotoilu on ylei-
nen myös Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) teettämissä Kouluterveys-ky-
selyissä. Mikäli vastaaja oli antanut epätarkan ajan (esim. 8–9  tuntia) laskettiin tästä 
keskiarvo. Kaikki keskiarvot pyöristettiin 5 minuutin tarkkuudella. 
 
Nukkumaanmenoaikaa kysyttiin kysymyksellä ”Mihin kellonaikaan menet yleensä 
nukkumaan arkisin?”. Vastaukseen oli varattu tyhjä tila avointa vastausta varten. 
Vastaukset muutettiin desimaaliluvuiksi ja numeerisiksi muuttujiksi, jotta analyysit 
voitiin toteuttaa (esim.22:45 muutettiin luvuksi 22.75).  
 
Hyvinvointia tutkittiin tässä tutkimuksessa elämäntyytyväisyyden ja koulu-uupumuk-
sen mittareilla. Elämäntyytyväisyyttä mitattiin Satisfaction with Life (SWL) -mittarilla, 
joka on Edward Dienerin kehittämä mittari yleisen elämäntyytyväisyyden mittaami-
seen (Diener ym., 1985). Mittari koostuu viidestä väittämästä (esim. ”Olosuhteet 
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elämässäni ovat erinomaiset”). Vastaajat arvioivat väittämiä 7-portaisella Likert-as-
teikolla (1=täysin eri mieltä – 7=täysin samaa mieltä). Näistä viidestä väittämästä 
muodostettiin keskiarvosummamuuttuja. 
 
Koulu-uupumusta mitattiin School Burnout Inventory (SBI) -mittarilla (Salmela-Aro 
ym., 2009), joka on rakennettu työkontekstissa käytetyn Burnout-indeksin (Bergen 
Burnout Indicator 15, BBI-15) pohjalta. Mittari koostuu kolmesta eri ulottuvuudesta: 
uupumus (exhaustion), kyynisyys (cynicism) sekä riittämättömyyden tunteet 
(iadequacy). Koulu-uupumuksen ulottuvuudet korreloivat vahvasti keskenään. Alus-
tavasti ulottuvuuksia testattiin polkumalleissa omina muuttujinaan, mutta efekteissä 
ei ollut suuria eroja verrattuna kokonaiseen mittariin. Näistä syistä päädyttiin käyt-
tämään polkumalleissa SBI-mittaria ilman ulottuvuuksia. Vastaajat arvioivat koulu-
uupumustaan arvioimalla väittämiä 6-portaisella Likert-asteikolla (1=täysin eri mieltä 
– 6= täysin samaa mieltä). Koulu-uupumusmittarin kymmenestä väittämästä muo-
dostettiin keskiarvosummamuuttuja.  
 
 
2.4. Rajoitukset ja menetelmät 
 
Tämä tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena tutkimuksena, joten olennaista oli perus-
tella päätelmiä tilastollisten analyysien avulla. Aineiston käsittely, alustavat aineis-
ton tarkastelut sekä korrelaatioanalyysit tehtiin SPSS 23.0 (Statistical Package for 
the Social Sciences) -ohjelmalla. Polkumallianalyysit (rakenneyhtälömallin erikois-
tapaus) tehtiin saman ohjelman lisäosalla, AMOS -ohjelmalla.  
 
Muuttujien keskiarvoja ja keskihajontoja tarkasteltiin kuvailevilla arvoilla, ja suku-
puolten välisiä keskiarvojen eroja tarkasteltiin riippumattomien t-testien avulla.  
Lapsille ja nuorille asetettujen nukkumisen määrän suositusten (mm. National Sleep 
Foundation, Mannerheimin lastensuojeluliitto) pohjalta nukkumisen määrä, unen-
laatu ja nukkumaanmenoaika jaettiin tyttöjen ja poikien osalta kolmeen ryhmään 
taulukon 3 mukaisesti. Jaottelun avulla tarkasteltiin tyttöjen ja poikien nukkumistot-




Taulukko 3.  


























Ennen klo. 21.30 
 
 









Jotta saatiin alustava käsitystä siitä, miten muuttujat ovat yhteydessä toisiinsa, tar-
kasteltiin muuttujien välisiä korrelaatioita sekä Spearmanin että Pearsonin korrelaa-
tiokertoimien avulla. Tarkastelussa todettiin, että molemmat korrelaatiokertoimet an-
toivat samansuuntaiset tulokset. Lopuksi päädyttiin käyttämään varmuuden vuoksi 
Spearmanin korrelaatiokerrointa, sillä se sopii paremmin epänormaalisti jakautu-
neille muuttujille (Metsämuuronen, 2009).  
 
Rakenneyhtälömalleissa on sekä mallille sisäsyntyisiä eli endogeenisia muuttujia 
että mallille ulkosyntyisiä eli eksogeenisia muuttujia (Ketokivi, 2009) ja ne voivat olla 
joko jatkuvia tai järjestysasteikollisia muuttujia (Halme, 2014). Polkumallissa so-
siodigitaalisen osallistumisen muuttuja toimi eksogeenisena muuttujana eli sitä ei 
selitetty muilla mallin muuttujilla. Unenlaatu, nukkumisen määrä, nukkumaanmeno-
aika, elämäntyytyväisyys sekä koulu-uupumus toimivat endogeenisina muuttujina.  
Ketokiven (2009) mukaan kaikilla endogeenisilla muuttujilla on omat virheterminsä 
eli endogeenisten muuttujien arvot eivät koskaan määräydy yksiselitteisesti ekso-
geenisten muuttujien kautta. Tämän tutkimuksen polkumallissa unenlaadun, nukku-
misen määrän ja nukkumaanmenoajan virhetermien sekä elämäntyytyväisyyden ja 
koulu-uupumuksen virhetermien annettiin korreloida keskenään. Polkumalleja arvi-
oidessa tarkasteltiin standardoituja estimaattiarvoja.  
 
Rakenneyhtälömallinnuksen avulla voidaan selittää muuttujien välisiä matemaatti-
sia yhteyksiä eli aineiston tietynlaista rakennetta (Ketokivi, 2009). Yhteydet eivät 
välttämättä ole suoria, vaan ne voivat välittyä toisen havaitun muuttujan kautta 
(Nummenmaa, 2009). Tavoitteena oli arvioida empiirisesti muuttujien suuntaa ja 
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vahvuutta sekä sitä, miten valitut muuttujat selittävät havaintoaineiston kovarianssi-
rakennetta kokonaisuudessaan. Polkumallianalyyseihin päädyttiin, sillä nukkumis-
tottumusten välittävää vaikutusta ei tiedettävästi ole tutkittu aikaisemmin sosiodigi-
taalisen osallistumisen ja hyvinvoinnin yhteydessä. Tässä tutkimuksessa muodos-
tettiin hypoteesien testaamiseksi graafinen polkumalli havainnollistamaan aineiston 
rakennetta ja muuttujien välisiä matemaattisia yhteyksiä. Polkumallien rakentami-
sessa käytettiin Model development approach -strategiaa (Metsämuuronen, 2009). 
Teoreettista mallia testattiin aluksi sellaisenaan, jonka jälkeen sitä muokattiin ja uu-
delleenarvioitiin kunnes saavutettiin tavoitellut mallin sopivuutta ja hyvyyttä mittaa-
vat raja-arvot. Oli tietoista, että teoreettisessa mallissa ei ollut tarpeeksi vapausas-
teita eli se oli juuri identifioituva (engl. just-identified), jolloin sen χ2-arvoa ei voitu 
laskea. Mallin estimaatteja rajoittamalla pyrittiin löytää aineistoon hyvin sopiva malli. 
 
Eri muuttujien normaalisuutta tutkittiin sekä graafisesti että muuttujien jakauman vi-
noutta (skewness) ja huipukkuutta (kurtosis) kuvaavien tunnuslukujen avulla (liite 
2). Kuvia ja tunnuslukuja tarkastelemalla havaittiin, että muuttujat olivat pääsääntöi-
sesti normaalisti jakautuneita. Ainoastaan koulu-uupumuksen kohdalla oli havaitta-
vissa hieman lattiaefektiä eli vastaukset olivat painottuneet enemmän asteikon al-
kupäähän. Muuttujien normaalisuutta tutkittiin erikseen sekä tytöillä että pojilla ja 
todettiin, että muuttujat jakautuvat molempien sukupuolten suhteen samalla tavalla.  
 
Rakenneyhtälömallia rakennettaessa tulee olettaa, että muuttujat ovat multinormaa-
listi jakautuneita eli jokainen muuttuja ja niiden lineaarikombinaatio noudattaa nor-
maalijakaumaa (Metsämuuronen, 2010). Halmen ym. (2014) mukaan oletus nor-
maalijakaumasta ei itse mallissa ole tarpeen selittävien (eksogeenisten) muuttujien 
osalta, mutta selitettävien (endogeenisten) muuttujien tulisi olla liki normaalijakau-
tuneita. Toisaalta Jöreskogin ja Sörbomin (2010) sekä Bentlerin ja Choun (1987) 
mukaan rakenneyhtälömalli menetelmänä on suhteellisen robusti jakaumien koh-
tuulliselle epänormaalisuudelle. Kuitenkin koska koulu-uupumus (endogeeninen 
muuttuja) todettiin ei-normaalisti jakautuneeksi, tarkasteltiin tuloksia myös Bootstrap 
-menetelmällä (engl. Bootstrapping) (Byrne, 2010). Menetelmä ei kuitenkaan muut-
tanut tuloksia, joten tuloksiin voitiin luottaa pienestä epänormaalista jakaumasta 
huolimatta.  
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Aineiston soveltuvuus malliin riippuu ensisijaisesti sen vastaavuudesta teoreetti-
seen rakennemalliin ja muuttujien ominaisuuksista. Polkumallin hyvyyttä arvioitiin 
khiin neliön (χ2, Chi-square) avulla sekä riittävyyttä CFI (Comparative Fit Index) ja 
RMSEA (Root Mean Square Error of Approximation) arvojen avulla. Metsä-
muurosen (2009) sekä Ketokiven (2009) mukaan nämä ovat riittävät arvot rapor-
toidessa polkumallin tuloksia. Rakenneyhtälömallin hyvyyden arviointi perustuu χ2-
jakaumaan, joka kertoo kuinka hyvin kyseinen malli sopii aineistoon. RMSEA -arvo 
testaa mallin yleistä riittävyyttä vertaamalla teoreettista mallia täydelliseen malliin 
(Halme ym., 2014; Ketokivi, 2009). Tässä tutkimuksessa hyväksyttävänä RMSEA-
arvona pidettiin 0.08 (Steiger, 2007; Byrne, 2010). CFI:ä tarkasteltiin, koska se tes-
taa mallin yleistä riittävyyttä vertaamalla estimoitua mallia nollamalliin (Halme ym., 
2014; Ketokivi, 2009). CFI:n raja-arvona pidettiin 0.90 (Schreiber ym., 2010; Byrne, 
2010). Mallia muokattiin vaiheittain tarkastellen samalla khiin neliötä (χ2) sekä CFI 
ja RMSEA arvoja. Kun sopivat raja-arvot oli saavutettu, mallia ei enää muokattu.  
Tämän tutkimuksen keskeisenä tehtävänä oli tutkia nukkumistottumusten välittä-
vää vaikutusta sosiodigitaalisen osallistumisen ja hyvinvoinnin välillä. Shrout & 
Bolger (2002) kehottavat käyttämään Bootstrap -menetelmää rakenneyhtälömal-
leissa, kun tarkoituksena on tutkia välittävien muuttujien vaikutuksia (engl. me-
diation). Bootstrap on nonparametrinen menetelmä, joka on suosittu epäsuorien 
yhteyksien (engl. indirect effect) testaamiseen (Bollen & Stine, 1990; Shrout & Bol-
ger 2002) ja näiden parametrien tilastollisten merkitsevyyksien (p-arvojen) selvittä-
miseen. Epäsuoraksi yhteydeksi kutsutaan muuttujan välittävän vaikutuksen mää-
rää. Bootstrap-menetelmässä muodostetaan suuri määrä uusia väärennettyjä 
(engl. fake) testijoukkoja, jotka luokitellaan ja joista lasketaan keskimääräinen luo-
kitteluvirhe. Testijoukot perustuvat otantatietoihin, jotka saadaan alkuperäisestä ai-
neistosta (Bollen & Stine, 1990). Tässä tutkimuksessa käytettiin luokitteluvirheen 
luottamusvälinä arvoa 90 ja testijoukkona arvoa 2000.  
 
2.5. Aineiston puuttuvat arvot 
 
Jotta analyysit eivät merkittävästi vääristyisi, otettiin aineistossa ilmenevät puuttuvat 
arvot huomioon (Byrne, 2010). Puuttuvien arvojen määrä ja esiintyvyys aineistossa 
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määrittelee sen, kuinka puuttuviin arvoihin tulee suhtautua. Byrnen (2010) mukaan 
kuitenkaan tarkkaa rajaa puuttuvien arvojen määrälle ei ole asetettu. On ehdotettu, 
että puuttuvien arvojen määrä tulisi olla alle 10 % koko aineistosta (Byrne, 2010). 
Tutkimuksen luotettavuuden kannalta on keskeistä, että puuttuvat arvot havaitaan, 
sillä pahimmillaan arvot voivat vääristää tuloksia tavalla, jota ei pystytä myöhemmin 
tutkimusta tehdessä havaitsemaan (Lipsanen, 2011). 
  
Lipsasen (2011) mukaan puuttuvat arvot voidaan korvata, mikäli niitä on vähemmän 
kuin 20 % yhdessä havainnossa. Tämän tutkimuksen aineiston missään yksittäi-
sessä muuttujassa ei ollut 20 % enempää puuttuvia arvoja. Eniten puuttuvia arvoja 
oli unenlaatua (10,5 %, 73 vastausta) mittaavan kysymyksen kohdalla. Kokonaisuu-
dessaan aineistosta jätettiin pois 62 vastaajaa, sillä heillä puuttuvia arvoja oli yli 
10 % kaikista vastauksista. Näihin vastauksiin ei voitu luottaa, sillä lähemmin tar-
kasteltuna huomattiin, että vastaukset vaikuttivat epäuskottavia ja huolimattomilta. 
 
Puuttuvien arvojen täydellistä satunnaisuutta testattiin Little’s MCAR -testillä, joka 
perustuu χ2 –testisuureeseen. Todettiin, että aineiston puuttuvat arvot eivät esiinty-
neet täysin satunnaisesti aineistoissa (χ2= 4187,952, df= 3952, Sig.= .005). Koko-
naisuudessaan kuudesluokkalaisten aineistosta puuttui kuitenkin vain 0,985 % kai-
kista vastauksista.  
 
Vaikka Little’s MCAR testi osoitti, että kuudesluokkalaisten aineiston puuttuvat arvot 
eivät esiintyneet täysin satunnaisesti, päädyttiin korvaamaan puuttuvat arvot EM-
menetelmällä (engl. Expectation-Maximization), jotta polkumallianalyysit SPSS 
AMOS -tilasto-ohjelmalla pystyttiin toteuttamaan. AMOS-tilastoanalyysiohjelma 
olettaa puuttuvien tietojen esiintyvän täysin satunnaisesti (Byrne, 2010). Jotta ana-
lyysit eivät vääristyisi ja koska kokonaisuudessaan puuttuvia arvoja koko aineis-
tossa oli suhteellisen vähän, puuttuvat arvot korvattiin EM -menetelmällä. Täyden-
nettyä aineistoa käytettiin vain polkumallianalyysejä tehtäessä. Muutoin käytettiin 







3.1. Alustavat sukupuolten välisten erojen tarkastelut 
 
Muuttujien eroja keskiarvojen ja keskihajontojen suhteen tarkasteltiin erikseen tyt-
töjen ja poikien välillä (taulukko 4). Merkittävimmät sukupuolten väliset erot keskiar-
vojen suhteen olivat elämäntyytyväisyyden sekä nukkumisen määrän suhteen. Kuu-
desluokkalaisten poikien nukkumisen määrän keskiarvo (ka = 8.65, kh = 1.04) oli 
tilastollisesti merkitsevästi suurempi kuin tytöillä (ka = 8.43, kh = 1.03), t(693) = 
7.106, p = .012. Myös poikien elämäntyytyväisyyden keskiarvo (ka = 5.37, kh = 1.15) 
oli tilastollisesti merkitsevästi parempi kuin tyttöjen (ka = 5.12, kh =1.31), t(659) = 
.091, p = .008). Muiden keskiarvojen välillä ei ollut tilastollisesti merkitseviä eroja.  
 
Taulukko 4.  
Muuttujien keskiarvot ja keskihajonnat tytöillä ja pojilla. 
 TYTÖT POJAT 














































































3.2. Kuudesluokkalaisten nukkumistottumukset 
 
Suurin osa sekä tytöistä että pojista nukkui tarpeellisen 8,5 – 9,5 tuntia, mutta huo-
mattava määrä (tytöistä 40,3 % ja pojista 33,1 %) nukkui alle 8,5 tuntia arkisin (tau-
lukko 5). Keskimäärin pojat nukkuivat 8,65 tuntia ja tytöt 8,43 tuntia (taulukko 4).  
 
Suurin osa kuudesluokkalaisista (tytöistä 86,5 %, pojista 87,1 %) raportoi nukku-
vansa joko melko hyvin tai todella hyvin (unenlaadun keskiarvo tytöillä 3,09 ja pojilla 
3,11).  Todella huonosti tai melko huonosti raportoi nukkuvansa 13,5 % tytöistä ja 
12,5 % pojista.  
 
Suurin osa helsinkiläisistä kuudesluokkalaisista meni nukkumaan klo. 21.30 – 22.30 
välisenä aikana, mutta huomattava osuus (tytöistä 23,8 % ja pojista 27,5 %) ilmoitti 
menevänsä nukkumaan vasta klo. 22.30 jälkeen. Poikien nukkumaanmenoajan 
keskiarvo oli klo. 22.17 ja tyttöjen 22.15 (taulukko 4). 
 
Taulukko 5.  















Yli 9,5 h 
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3.3. Muuttujien väliset korrelaatiot 
 
Spearmanin korrelaatiokertoimia tarkasteltaessa (taulukko 6) havaittiin, että tyttöjen 
ja poikien kohdalla muuttujien välisissä korrelaatioissa oli eroja. Tytöillä kaikki muut-
tujat olivat tilastollisesti merkitsevästi yhteydessä toisiinsa (p < .01). Pojilla kaikki 
muuttujat eivät korreloineet keskenään. Koulu-uupumuksen ulottuvuuksien keski-
näiset korrelaatiot olivat positiivisia ja tilastollisesti merkitseviä (p < .01) sekä tytöillä 
että pojilla. 
 
Tytöillä sosiodigitaalinen osallistuminen oli tilastollisesti merkitsevästi yhteydessä 
kaikkiin muuttujiin. Sosiodigitaalinen osallistuminen korreloi positiivisesti koulu-uu-
pumuksen (⍴= .328, p < .001) kanssa. Voimakkaimmat korrelaatiot olivat unenlaa-
dun ja elämäntyytyväisyyden (⍴= .403, p <.01), unenlaadun ja koulu-uupumuksen 
(⍴= -.427. p < .01) sekä nukkumisen määrän ja nukkumaanmenoajan (⍴= -.549, p < 
.01) välillä. Tyttöjen kohdalla koulu-uupumuksen eri ulottuvuudet korreloivat saman-
suuntaisesti muiden muuttujien kanssa kuin koulu-uupumus.  
 
Pojilla sosiodigitaalinen osallistuminen ei ollut yhteydessä unenlaatuun eikä nukku-
misen määrään, mutta se oli kuitenkin positiivisesti yhteydessä nukkumaanmenoai-
kaan (⍴= .230, p < .01). Myös pojilla unenlaatu ja elämäntyytyväisyys korreloivat 
positiivisesti (⍴= .363, p < .01) sekä unenlaatu ja koulu-uupumus negatiivisesti  
(⍴= -.309, p < .01). Voimakkain korrelaatio pojilla oli nukkumisen määrän ja nukku-
maanmenoajan (⍴= -.406, p < .01) välillä. Poikien kohdalla havaittiin, että sosiodigi-
taalinen osallistuminen ei korreloinut kyynisyyden tunteiden kanssa eikä nukkumi-
sen määrä riittämättömyyden tunteiden kanssa. Havaittiin myös, että nukkumaan-














Taulukko 6.  
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     Kyynisyys 








         
– 
***p < .001. **p < .01. *p < .05 
SDO= Sosiodigitaalinen osallistuminen, UL=Unenlaatu, NM=Nukkumisen määrä,  






Teoreettista mallia, joka on esitelty kappaleessa Tutkimuskysymykset ja hypoteesit, 
testattiin ja muokattiin molempien sukupuolten kohdalla hyvyys- ja sopivuusindek-






3.4.1. Tyttöjen hyvinvointia selittävät tekijät 
 
 
Teoreettista mallia testattiin ensin helsinkiläisten kuudesluokkalaisten tyttöjen ai-
neistoon. Arvioitaessa ensimmäisen mittamallin sopivuutta aineistoon, saatiin odo-
tetusti χ2 -testisuureelle arvo 0 vapausasteilla 0, sillä malli oli juuri identifioituva. Tä-
män jälkeen tilastollisesti ei-merkitsevät yhteydet (liite 3) estimoitiin mallissa nol-
laksi, jotka ovat kuvassa 2 esitetty katkoviivalla. Tämän jälkeen mallin sopivuusin-
deksit olivat χ2(4)= 7.063 ja yhteensopivuusindeksit RMSEA= .044 ja CFI=.993. 
Mallin muokkaaminen jätettiin tähän, koska tavoitellut raja-arvot oli saavutettu.  
 
Kuva 2. Tyttöjen polkumallin tilastollisesti merkitsevät yhteydet (p < .05) merkittyinä tummennetuilla 
nuolilla. 
 
Aktiivinen sosiodigitaalinen osallistuminen oli yhteydessä tyttöjen nukkumistottu-
muksiin. Mitä enemmän kuudesluokkalaiset tytöt osallistuivat sosiodigitaalisesti, sitä 
huonommaksi he arvioivat unenlaatunsa, heidän nukkumisensa määrä oli vähäi-
sempi ja he menivät myöhemmin nukkumaan. Sosiodigitaalinen osallistuminen oli 
negatiivisesti yhteydessä unenlaatuun (β= -.16) ja nukkumisen määrään (β= -.22) 
sekä positiivisesti nukkumaanmenoaikaan (β=. 28). Sosiodigitaalinen osallistumi-
nen oli suoraan yhteydessä koulu-uupumukseen (β= .27), mutta ei elämäntyytyväi-
syyteen.  
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Huonosti nukkuvat kuudesluokkalaiset tytöt arvioivat heikompaa elämäntyytyväi-
syyttä sekä koulu-uupumusta, sillä unenlaatu oli yhteydessä positiivisesti elämän-
tyytyväisyyteen (β= .35)  ja negatiivisesti koulu-uupumukseen (β= -.36). Vähän nuk-
kuvat tytöt arvioivat elämäntyytyväisyytensä alhaisemmaksi. Nukkumisen määrä oli 
positiivisesti yhteydessä elämäntyytyväisyyteen (β= .14) mutta se ei ollut yhtey-
dessä koulu-uupumukseen. Nukkumaanmenoajan ja elämäntyytyväisyyden tai 
koulu-uupumuksen väliltä ei löytynyt tilastollisesti merkitsevää yhteyttä.  
 
 
Sosiodigitaalisen osallistumisen ja nukkumistottumusten yhteydet tyttöjen 
hyvinvointiin  
 
Tytöillä unenlaadun kokonaisvaikutus oli voimakkain sekä elämäntyytyväisyyteen 
että koulu-uupumukseen (taulukko 7). Sosiodigitaalisen osallistumisen kokonaisvai-
kutus koulu-uupumukseen oli lähes yhtä voimakas. Sosiodigitaalinen osallistuminen 
ei ollut suoraan yhteydessä tyttöjen elämäntyytyväisyyteen, mutta yhteys oli epä-
suora unenlaadun ja nukkumisen määrän välityksellä.  
 
Taulukko 7.  
Epäsuorat ja suorat yhteydet sekä kokonaisvaikutukset koulu-uupumukseen ja elämäntyy-
tyväisyyteen tytöillä. 





































































***p < .001. **p < .01.  
SDO= Sosiodigitaalinen osallistuminen, UL=Unenlaatu, NM=Nukkumisen määrä, NA=Nukkumaan-
menoaika 
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Unenlaatu toimi osittain välittävänä tekijänä sosiodigitaalisen osallistumisen ja elä-
mäntyytyväisyyden välillä (kuva 4), sillä epäsuora yhteys (-.055) oli pienempi kuin 
kokonaisvaikutus (-.086), mutta saman merkkinen (Shrout & Bolger, 2002). 
  
Epäsuora yhteys: (-.158)*(.349) = -.055 
 
Kuva 4. Sosiodigitaalisen osallistumisen epäsuora yhteys elämäntyytyväisyyteen unenlaadun väli-
tyksellä. 
 
Nukkumisen määrä toimi myös osittain välittävänä tekijänä sosiodigitaalisen osallis-
tumisen ja elämäntyytyväisyyden välillä (kuva 5), sillä epäsuora yhteys oli -.029 ja 
kokonaisvaikutus -.086. 
 
Epäsuora yhteys: (-.220)*(.132) = -.029 
 
Kuva 5. Sosiodigitaalisen osallistumisen epäsuora yhteys elämäntyytyväisyyteen nukkumisen mää-
rän välityksellä. 
 
Sosiodigitaalinen osallistuminen oli suoraan (.266) sekä epäsuorasti yhteydessä tyt-
töjen koulu-uupumukseen. Epäsuorasti sosiodigitaalinen osallistuminen selitti 
koulu-uupumusta unenlaadun välityksellä (kuva 6). Unenlaatu selitti osittain sosiodi-
gitaalisen osallistumisen ja koulu-uupumuksen yhteyttä, sillä epäsuora yhteys 
oli .057 ja kokonaisvaikutus .323.  
 
Epäsuora yhteys: (-.158)*(-.361) = .057 
 




3.4.2. Poikien hyvinvointia selittävät tekijät 
 
 
Myös poikien kohdalla testattiin teoreettista mallia aineistoon ja todettiin se odote-
tusti juuri identifioituvaksi (χ2(df= 0)=0). Myös pojilla ne yhteydet, jotka eivät olleet 
tilastollisesti merkitseviä (liite 3) rajoitettiin nollaksi. Tämän jälkeen mittamallin sopi-
vuusindeksit olivat χ2(DF=6)= 5.675, RMSEA= .00 ja CFI= 1.00. Tässä kohtaa huo-
mattiin myös, että nukkumisen määrän sekä elämäntyytyväisyyden välisen yhtey-
den tilastollinen merkitsevyys oli .053 eli lähellä melkein merkitsevän arvon (p < .05) 
rajaa. Tämä yhteys estimoitiin myös nollaksi, jotta vältyttiin tyypin 1 virheeltä (Met-
sämuuronen, 2009). Tämän viimeisen estimoinnin jälkeen mittamallin sopivuusin-
deksit olivat edelleen hyvät (χ2(DF= 7)= 9.386, RMSEA= .033, CFI= .990). Mallin 








Aktiivisesti sosiodigitaalisesti osallistuvat pojat menivät myöhemmin nukkumaan. Sosiodi-
gitaalinen osallistuminen oli positiivisesti yhteydessä nukkumaanmenoaikaan (β= .22). So-
siodigitaalinen osallistuminen ei ollut yhteydessä unenlaatuun ja nukkumisen määrään.  
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Aktiivisesti sosiodigitaalisesti osallistuvat pojat raportoivat enemmän koulu-uupumusta. 
Sosiodigitaalinen osallistuminen oli suoraan yhteydessä koulu-uupumukseen (β= .26), 
mutta se ei ollut yhteydessä elämäntyytyväisyyteen. Huonosti nukkuvat kuudesluokkalai-
set pojat arvioivat elämäntyytyväisyytensä paremmaksi ja kokivat vähemmän koulu-uupu-
musta. Unenlaatu oli positiivisesti yhteydessä elämäntyytyväisyyteen (β= .34) ja negatiivi-
sesti koulu-uupumukseen (β= -.27). Nukkumisen määrä ja nukkumaanmenoaika eivät ol-
leet yhteydessä elämäntyytyväisyyteen tai koulu-uupumukseen.  
 
 
Sosiodigitaalisen osallistumisen ja nukkumistottumusten yhteydet poikien 
hyvinvointiin 
 
Poikien unenlaatu oli voimakkaimmin yhteydessä elämäntyytyväisyyteen sekä 
koulu-uupumukseen (taulukko 8). Sosiodigitaalinen osallistuminen ei ollut suoraan 
eikä epäsuorasti yhteydessä poikien elämäntyytyväisyyteen.  
 
Pojilla unenlaatu tai nukkumisen määrä eivät toimineet välittävinä tekijöinä sosiodi-
gitaalisen osallistumisen ja hyvinvoinnin yhteyksien välillä.  
 
Taulukko 8. 
Epäsuorat ja suorat yhteydet sekä kokonaisvaikutus koulu-uupumukseen ja elämäntyyty-
väisyyteen pojilla. 





































































***p < .001 




3.5. Tulosten yhteenveto 
 
Tämän tutkimuksen tulokset osoittivat eroavaisuuksia tyttöjen ja poikien välillä so-
siodigitaalisen osallistumisen, nukkumistottumusten sekä heidän hyvinvointinsa 
yhteyksien välillä. Nukkumistottumusten osalta poikien (ka= 8.65 tuntia) todettiin 
nukkuvan arkisin enemmän kuin tyttöjen (ka= 8.43 tuntia). Nukkumisen määrän 
keskiarvojen välillä todettiin tilastollisesti merkitsevä ero. Yli kymmenesosa (ty-
töistä 13,5 % ja pojista 12,5 %) ilmoitti nukkuvansa todella huonosti tai melko huo-
nosti. Tytöistä 23,8 % ja pojista 27,5 % ilmoitti menevänsä nukkumaan arkisin 
vasta kello 22.30 jälkeen. 
 
Aktiivisesti sosiodigitaalisesti osallistuvat tytöt nukkuivat vähemmän ja huonommin 
sekä menivät myöhemmin nukkumaan. Tyttöjen aktiivinen sosiodigitaalinen osal-
listuminen oli negatiivisesti yhteydessä unenlaatuun nukkumisen määrään ja posi-
tiivisesti nukkumaanmenoaikaan. Pojilla ei todettu tilastollisesti merkitsevää yh-
teyttä sosiodigitaalisen osallistumisen ja unenlaadun tai nukkumisen määrän vä-
lillä, mutta aktiivisesti sosiodigitaalisesti osallistuvat pojat menivät myös myöhem-
min nukkumaan.  
 
Mitä paremmin helsinkiläiset kuudesluokkalaiset nukkuivat, sitä tyytyväisempiä he 
olivat elämäänsä ja kokivat vähemmän koulu-uupumusta. Sosiodigitaalisen osallis-
tumisen, nukkumistottumusten sekä hyvinvoinnin välisiä tilastollisia yhteyksiä tar-
kastellessa havaittiin, että unenlaatu oli voimakkaimmin yhteydessä sekä pojilla 
että tytöillä heidän elämäntyytyväisyyteensä sekä koulu-uupumukseensa.  
 
Tytöillä unenlaatu toimi osittain välittävänä selittäjänä sosiodigitaalisen osallistumi-
sen ja elämäntyytyväisyyden ja koulu-uupumuksen yhteyksien välillä. Myös nukku-
misen määrä toimi myös osittain välittävänä tekijänä sosiodigitaalisen osallistumi-
sen sekä elämäntyytyväisyyden välillä tytöillä. Poikien nukkumistottumusten ei to-








Tämän tutkimuksen tulokset vahvistavat vallalla olevaa uskomusta siitä, että unella 
on tärkeä rooli hyvinvoinnille, etenkin kehittyvälle varhaismurrosikäiselle koululai-
selle. Tulokset antavat viitteitä siitä, millaiseksi kuudesluokkalaiset ovat kokeneet 
sosiodigitaalisen osallistumisensa, nukkumistottumuksensa sekä hyvinvointinsa mi-
tattavalla hetkellä. Koska mittaustilanne kaikkien muuttujien osalta tapahtui samaan 
aikaan, on tärkeää tiedostaa, että tulokset eivät kerro kovinkaan paljon kausalitee-
tista eli siitä, mitkä tekijät tai tapahtuvat tarkalleen ottaen aiheuttavat toisen tapah-
tuman tai tekijän.  Vaikka nukkumistottumuksien kysymykset oli muotoiltu niin, että 
ne ohjasivat vastaajaa pohtimaan kulunutta kuutta kuukautta tai tilannetta yleensä, 
on hyvin todennäköistä, että vastauksiin on vaikuttanut suuresti mittausta edeltävien 
päivien nukkumiskäytänteet.  
 
Tässä tutkimuksessa oletettiin, että helsinkiläiset kuudesluokkalaiset tytöt nukkuisi-
vat paremmin ja enemmän sekä menisivät myös aikaisemmin nukkumaan kuin pojat 
(Hypoteesi 1). Havaittiin kuitenkin, että tähän tutkimukseen osallistuneet tytöt arvioi-
vat unenlaatunsa heikommaksi kuin pojat, ja tytöt myös nukkuivat vähemmän kuin 
pojat.  
 
Aktiivisen sosiodigitaalisen osallistumisen oletettiin olevan yhteydessä unenlaatuun 
negatiivisesti ja nukkumisen määrään sekä nukkumaanmenoaikaan positiivisesti 
(Hypoteesi 2). Mitä aktiivisemmin tytöt osallistuivat sosiodigitaalisesti, sitä huonom-
min ja vähemmän he nukkuivat ja menivät myöhemmin nukkumaan. Pojilla ei ha-
vaittu yhteyttä sosiodigitaalisen osallistumisen ja unenlaadun tai nukkumisen mää-
rän välillä. Havaittiin kuitenkin, että mitä aktiivisemmin pojat osallistuivat sosiodigi-
taalisesti, sitä myöhemmin he menivät nukkumaan.  
 
Sosiodigitaalisen osallistumisen ja nukkumaanmenoajan oletettiin olevan negatiivi-
sessa yhteydessä elämäntyytyväisyyteen ja positiivisessa yhteydessä koulu-uupu-
mukseen. Unenlaadun ja nukkumisen määrän oletettiin olevan positiivisessa yhtey-
dessä elämäntyytyväisyyteen ja negatiivisessa yhteydessä koulu-uupumukseen 
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(Hypoteesi 3). Korrelaatioanalyyseistä havaittiin, että tytöillä yhteydet muuttujien vä-
lillä olivat hypoteesin mukaiset. Pojilla kuitenkin havaittiin, että sosiodigitaalinen 
osallistuminen ja nukkumaanmenoaika eivät olleet tilastollisesti merkitsevästi yhtey-
dessä elämäntyytyväisyyteen. Muut yhteydet olivat pojilla oletusten mukaiset. 
 
Keskeisin oletus tutkimuksen tuloksille oli, että aktiivinen sosiodigitaalinen osallistu-
minen olisi yhteydessä heikompaan hyvinvoinnin arvioon johtuen sosiodigitaalisen 
osallistumisen yhteydestä heikompiin nukkumistottumuksiin (hypoteesi 4). Tyttöjen 
osalta havaittiin, että unenlaatu ja nukkumisen määrä toimivat osittain sosiodigitaa-
lisen osallistumisen ja hyvinvoinnin välisten yhteyksien selittäjinä, mutta pojilla tätä 
selittävää yhteyttä ei löydetty. Nukkumaanmenoaika ei selittänyt kummankaan su-
kupuolen kohdalla sosiodigitaalisen osallistumisen ja hyvinvoinnin välisiä yhteyksiä. 
 
Tämän tutkimuksen tuloksia tulkittaessa on tärkeä muistaa, että sosiodigitaalinen 
osallistuminen sekä nukkumistottumukset selittävän vain osan elämäntyytyväisyy-
den ja koulu-uupumuksen ilmiöistä. Tarkoituksenani ei olekaan selittää näiden poh-
dintojen avulla ilmiötä kokonaisuudessaan, vaan avata yksi näkökulma lisää. Tulos-
ten merkittävyyttä raportoitaessa on hyvä muistaa, että tilastollisen merkitsevyyden 
sekä teoreettisen ja käytännön merkitsevyyden näkökulmat ovat erilaiset (Ketokivi, 
2009), joten pyrin tulkitsemaan saatuja tuloksia käytännön merkitsevyyden kannalta 
suhteessa aikaisempiin tuloksiin.   
 
 
4.1. Kuudesluokkalaisten nukkumistottumukset 
 
Sukupuolten välillä havaittiin ero nukkumisen määrässä, jossa t-testi osoitti suku-
puolten välillä tilastollisesti merkitsevän eron. Tämän aineiston kuudesluokkalaiset 
tytöt nukkuivat arkisin keskimäärin 8.43 tuntia ja pojat 8.65 tuntia. Suositus kuudes-
luokkalaisen nukkumisen määrälle on noin 9–10 tuntia, joten keskiarvoja tarkastel-
taessa kuudesluokkalaisten nukkumisen määrä oli huolestuttavan vähäinen. Tar-
kasteltaessa lähemmin nukkumiseen käytettyjä tunteja havaittiin, että jopa 40,3 % 
tytöistä ja 33,1 % pojista raportoivat nukkuvansa alle 8,5 tuntia. Suosituksiin nähden 
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liian vähän nukkuvia helsinkiläisiä kuudesluokkalaisia oli siis melko paljon. Kuudes-
luokkalaisen kehityksen kannalta on huolestuttavaa, että niin moni ilmoitti nukku-
vansa liian vähän. Vain 45,6 % tytöistä ja 50,2 % pojista raportoi nukkuvansa 8,5–
9,5 tuntia yössä, mutta toisaalta 14,1 % tytöistä ja 16,7 % pojista raportoi nukku-
vansa yli 9,5 tuntia. Tämän tutkimuksen kuudesluokkalaiset tytöt nukkuivat vähem-
män kuin pojat, mikä on ristiriidassa aikaisempien tutkimusten kanssa (Gustafsson 
ym., 2015; Nuutinen ym., 2014), joiden mukaan suomalaiset tytöt nukkuvat poikia 
enemmän. Koska on kyse kuudesluokkalaisen itsearvioidusta nukkumisen mää-
rästä, on hyvä muistaa, että todellinen nukkumisen määrä voi olla jopa vähemmän 
(Lauderdale ym., 2008; Owens, 2014). Oppilaiden arvioon on voinut vaikuttaa myös 
se, miten paljon he olettavat ikätovereidensa nukkuvan tai se, kuinka paljon kuu-
desluokkalaisten tulisi nukkua (Lauderdale ym., 2008).  
 
Unenlaatua tarkasteltaessa havaittiin, että vain 24,0 % tytöistä ja 26,0 % pojista 
raportoi nukkuvan todella hyvin. Puolestaan 13,5 % tytöistä ja 12,5 % pojista rapor-
toi nukkuvansa todella huonosti tai melko huonosti. Se, että vain vähän reilu puolet 
kuudesluokkalaisista raportoi nukkuvansa melko hyvin, on huolestuttava tulos. 
Heikko unenlaatu arkisin vaikuttaa koululaisen jaksamiseen ja väsymyksen tuntei-
siin koulupäivänä aikana, minkä takia koulutöistä selviytyminen hankaloituu ja kou-
lunkäynti voi tuntua raskaammalta. Tulokset ovat jokseenkin samansuuntaiset Kou-
luterveyskyselyn (2015) kanssa, jonka mukaan 16 % nuorista kokee väsymystä päi-
vittäin.  
 
Suhteellisen moni oppilas (tytöistä 67,7 % ja pojista 63,3 %) raportoi menevänsä 
nukkumaan kello 21.30–22.30 välisenä aikana. Kuitenkin jopa 23,8 % tytöistä ja 
27,5 % pojista kertoi menevänsä nukkumaan vasta kello 22.30 jälkeen. Mikäli koulu 
alkaa kello 8.00–9.00 välillä ja nukkumaanmenoaika venyy paljon kello 22.30 myö-
hemmäksi, ei kuudesluokkalainen välttämättä kerkeä saada riittävästi unta. Lisäksi 
tulee huomata, että kyseessä on vain nukkumaanmenoaika, ei nukahtamisaika. To-
dellinen nukahtamisaika on siis todennäköisesti vielä myöhäisempi kuin arvioitu 
nukkumaanmenoaika, jolloin unen määrä jää todellisuudessa vähäisemmäksi. 
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4.2. Sosiodigitaalinen osallistumisen yhteys nukkumistottumuk-
siin 
 
Murrosikäisen uneen vaikuttavat sosiaaliset tekijä (mm. Maume, 2013) sekä median 
ja teknologian käyttö (mm. Cain & Gradisar, 2010). Koska sosiodigitaalinen osallis-
tuminen pitää sisällään sosiaalisen kanssakäymisen sekä teknologian käytön ulot-
tuvuudet, oli odotettavaa, että tässäkin tutkimuksessa sosiodigitaalisen osallistumi-
sen ja nukkumistottumusten väliltä löydetään tilastollinen yhteys. 
 
Tarkasteltaessa sosiodigitaalisen osallistumisen korrelaatioyhteyksiä unenlaatuun, 
nukkumisen määrään sekä nukkumaanmenoaikaan, huomattiin eroja sukupuolten 
välillä. Tytöillä sosiodigitaalinen osallistuminen korreloi tilastollisesti merkitsevästi 
kaikkiin unimuuttujiin, mutta pojilla vain nukkumaanmenoaikaan. Myös polkumalli-
analyysit antoivat samansuuntaisen tuloksen: tyttöjen sosiodigitaalinen osallistumi-
nen oli yhteydessä unenlaatuun (β= -.16, p < .001), nukkumisen määrään (β= -.22, 
p < .001) sekä nukkumaanmenoaikaan (β= .28, p < .001) ja pojilla sosiodigitaalinen 
osallistuminen oli yhteydessä vain nukkumaanmenoaikaan (β = .22, p < .001). 
 
Vaikka sosiodigitaalisen osallistumisen mittaria ei olekaan aikaisemmin käytetty se-
littävänä tekijänä unenlaadulle, nukkumisen määrälle tai nukkumaanmenoajalle, on 
tämä tutkimus verrattavissa niihin tutkimuksiin, joissa on tutkittu teknologian käytön 
ja unen välisiä yhteyksiä. Teknologian käytön yhteyttä unenlaatuun on tutkinut muun 
muassa Bruni ym. (2015), Ononogbu ym. (2014) sekä Orzech ym. (2015), ja myös 
heidän tutkimuksissaan aktiivisempi teknologian käyttö oli yhteydessä heikompaan 
unenlaatuun. Kuten Cain ja Gradisar (2010) katsausartikkelissaankin on todennut, 
median käyttö on kaikista vahvimmin yhteydessä myöhäisempään nukkumaanme-
noaikaan. Tässäkin tutkimuksessa sosiodigitaalinen osallistuminen oli vahvimmin 
yhteydessä nimenomaan nukkumaanmenoaikaan. Myös yhteys unenlaatuun ja 
nukkumisen määrään oli vahva.  
 
Aktiivinen sosiodigitaalinen osallistuminen voi pitää sisällään myös vahvaa sosiaa-
lista vertailua. Aktiivisesti sosiodigitaalisesti osallistuvilla nuorilla on myös todennä-
köisesti useampia kavereita sosiaalisessa mediassa kuin niillä nuorilla, jotka eivät 
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aktiivisesti käytä sosiaalisen median palveluita. Iso kaverimäärä tai sosiaalisen miel-
lyttämisen halu voi stressata nuorta. Tämä voi vaikuttaa nuoren yöuniin, varsinkin 
jos sosiodigitaalisesta kanssakäymisestä muodostuu pakonomaista. Se, miksi so-
siodigitaalinen osallistuminen selitti ainoastaan tyttöjen unenlaatua ja nukkumisen 
määrää, voi johtua siitä, että median ja teknologian sosiaalinen käyttö on tytöille 
merkittävämpi osa elämää. Suomalaiset varhaismurrosikäiset tytöt käyttävät sosi-
aalista mediaa ja lukevat blogeja (Hirvonen, 2012; Suoninen, 2013) sekä tuottavat 
poikia enemmän sisältöä internetiin (Hysing ym., 2015; Kaarakainen ym., 2013). 
Tytöille voi olla tärkeämpää pitää useasti yhteyttä omiin ikätovereihin. On todennä-
köistä, että mikäli tytöt osallistuvat aktiivisesti sosiodigitaaliseen toimintaan, tekevät 
he sitä myös iltaisin ja mahdollisesti juuri ennen nukkumaanmenoaikaa. Tätä ole-
tusta vahvistaa se, että tyttöjen aktiivinen sosiodigitaalinen osallistuminen oli yhtey-
dessä myöhäisempään nukkumaanmenoaikaan. Hysingin ym., (2015) mukaan lait-
teiden tuottama kirkas valo voi piristää ja myöhäistää sirkadiaanista rytmiä etenkin, 
jos laitteita käytetään iltaisin. Teknologisten laitteiden käyttö ennen nukkumaanme-
noa voi aktivoida ajatuksia ja täten vaikeuttaa nukahtamista. Tällöin nukkumiseen 
käytetty aika vähentyy. Säännöllisen teknologian iltakäytön takia nukkumisrytmi voi 
muuttua ja sen myötä unenlaatu saattaa heikentyä. Toisaalta, Heathin ym. (2014) 
tutkimuksessa ei löydetty todisteita siitä, että laitteiden tuottama valo olisi merkitse-
västi yhteydessä murrosikäisen uneen ainakaan silloin, kun nuoret käyttivät tablettia 
tunnin ennen nukkumistaan. Tosin heidän tutkimuksessaan laitetta käytettiin suh-
teellisen vähän. 
 
Aktiivinen sosiodigitaalinen osallistuminen voi viedä aikaa nukkumiseen käytetyltä 
ajalta, jolloin arkisin kuudesluokkalaiset tytöt eivät kerkeä nukkua tarpeeksi. Vii-
konloppuisin nukutaan univelkaa pois (Gustafsson ym., 2015; Nuorisobarometri, 
2015; Owens, 2014), mikä enteilee yleisesti sitä, että arkisin ei keretä nukkua tar-
peeksi ja univajetta täytyy korjata viikonlopun aikana.  
 
Sosiodigitaalinen osallistuminen ei selittänyt poikien unenlaatua tai nukkumisen 
määrää. Tämä voi johtua siitä, että pojat pelaavat yleisesti ottaen tyttöjä enemmän 
(Hirvonen, 2012; Hysing ym., 2015; Kaarakainen ym., 2013; Suoninen, 2013), jolloin 
nimenomaan sosiodigitaalinen osallistuminen mittarina ei tuonut esiin teknologian 
käytön ja unen välisiä yhteyksiä. Nuorisobarometrin (2015) mukaan pojat käyttävät 
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internetissä enemmän aikaa kuin tytöt, joten voi olla, että jollain toisella mittarilla 
(esim. pelaamista tai yleistä internetin käyttöä koskevat mittaukset) mitattuna olisi 
saatu toisenlaisia tuloksia.  
 
 
4.3. Hyvinvointiin yhteydessä olevat tekijät 
 
Koska unella on yhteys ihmisen käyttäytymisprosesseihin sekä masennuksen tun-
temuksiin (Bixler, 2009), ei ole yllättävää, että huonosti ja vähän nukkuvat kuudes-
luokkalaiset voivat kokea uupumuksen oireita tai tyytymättömyyttä elämäänsä. Tä-
män tutkimuksen kuudesluokkalaiset kokivat kuitenkin suhteellisen vähän koulu-
uupumusta (ka = 2.39, kh = .97). Tämä on ristiriidassa kansainvälisten vertailujen 
kanssa, joissa suomalaiset nuoret raportoivat paljon koulu-uupumusta ja viihtymät-
tömyyttä koulussa (OECD, 2015). Koulu-uupumusta selitti tässä tutkimuksessa ty-
töillä ja pojilla vahvasti unenlaatu sekä sosiodigitaalinen osallistuminen.  Tulos so-
siodigitaalisen osallistumisen ja koulu-uupumuksen yhteydestä on osin saman-
suuntainen Salmela-Aron ym. (2015) tutkimustulosten kanssa. Heidän mukaansa 
ilmiö saattaisi johtua siitä, että koulun ja arjen välille on rakentunut kuilu sosiodigi-
taalisissa käytännöissä ja täten erityisesti sosiodigitaalisesti aktiiviset oppilaat voi-
vat kokea koulu-uupumusta. Tulosten mukaan tämä selitysmalli voi pitää paik-
kansa poikien kohdalla, mutta tyttöjen kohdalla tulokset olivat toisenlaiset. Tytöillä 
unenlaatu sekä nukkumisen määrä toimivat osittain välittävinä tekijöinä sosiodigi-
taalisen osallistumisen sekä koulu-uupumuksen välillä, mikä avaa uuden näkökul-
man Salmela-Aron ja muiden (2015) esittämään oletukseen kuilusta koulukäytän-
töjen ja arjen käytäntöjen välillä. Tyttöjen polkumallianalyysi antaa viitteitä siitä, 
että aktiivinen sosiodigitaalinen osallistuminen eli myös aktiivinen sosiodigitaalis-
ten laitteiden käyttäminen (kuten älypuhelin tai tabletti) selittää jossain määrin 
nuorten tyttöjen unenlaatua, nukkumisen määrää ja nukkumaanmenoaikaa. Väsy-
neet kuudesluokkalaiset tytöt voivat kokea uupumusta ja vaikeuksia keskittyä kou-
lutyöhön. Väsymys voi vaikuttaa myös heidän yleiseen arvioon omasta elämäntyy-
tyväisyydestään. 
 
Mielenkiintoinen tulos tässä tutkimuksessa oli myös se, että poikien unenlaatu eikä 
nukkumisen määrä osoittautuneet toimivan välittävinä tekijöinä. Syynä tähän voi olla 
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sosiodigitaalisen osallistumisen mittarin heikkous, sillä se ei ota kantaa muihin tek-
nologian käyttötapoihin, kuten esimerkiksi pelaamiseen. Täten yhteydet teknologian 
käytön, unen ja hyvinvoinnin välillä eivät nouse tuloksissa esiin. Hietajärven ym. 
(2014) tutkimuksen tulokset samasta Mind the Gap -aineistosta osoittivat, että aktii-
vinen teknologian parissa toimiminen sekä pelaaminen olivat positiivisessa yhtey-
dessä koulu-uupumukseen, kuten tässäkin tutkimuksessa. Voi olla, että aktiivisesti 
teknologiaa käyttävä poika kokee koulussa turhautumista eikä innostu koulutyöstä 
samalla tavalla, sillä tietoteknologiaan liittyvät käytänteet ovat ristiriidassa koulussa 
käytössä olevien käytäntöjen kanssa. 
 
Elämäntyytyväisyyttä selitti tässä tutkimuksessa eniten unenlaatu sekä tytöillä että 
pojilla. Tytöillä myös nukkumisen määrä selitti elämäntyytyväisyyttä, kuitenkin hei-
kommin kuin unenlaatu.  Tytöillä lisäksi unenlaatu sekä nukkumisen määrä toimivat 
välittävinä tekijöinä sosiodigitaalisen osallistumisen sekä elämäntyytyväisyyden vä-
lillä. Pojilla tätä välittävää yhteyttä ei löytynyt. Elämäntyytyväisyyden arviot olivat 
sekä tytöillä että pojilla tässä tutkimuksessa suhteellisen korkeat. Myös WHO:n kou-
lulaistutkimuksen (2013) sekä nuorten vapaa-ajan tutkimuksen (Nuoria liikkeellä!, 
2013) mukaan suurin osa suomalaisista nuorista ovat tyytyväisiä elämäänsä. Täs-
säkään tutkimuksessa, kuten ei Myllykiven ja Bergin (2013) tutkimuksessakaan, löy-
detty yhteyttä elämäntyytyväisyyden tai teknologiavälitteisen yhteydenpidon välillä. 
Sosiodigitaalinen osallistuminen ei todennäköisesti ole niin merkittävä tekijä laajem-
man ja moniulotteisen elämäntyytyväisyyden arvion näkökulmasta, jotta se osoit-
tautuisi kuudesluokkalaisilla selittäväksi tekijäksi.  
 
 
4.3. Sovellukset tutkijoille ja kasvattajille 
 
Tämän tutkimuksen tulokset tuovat lisätietoa sekä lasten ja nuorten kanssa työs-
kenteleville että heidän huoltajilleen. Vaikka tarkemmat mekanismit unen ja median 
sekä teknologian käytön välillä ovat vielä toistaiseksi epäselvät, voidaan lasten ja 
nuorten liiallisella teknologialaitteiden käytöllä todeta olevan negatiivisia vaikutuksia 
uneen (Cain & Gradisar, 2010). Tästä syystä olisi tärkeää, että sekä lapsia ja nuoria 
että heidän vanhempiaan ja kasvattajiaan informoitaisiin teknologian käyttöön, 
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uneen ja hyvinvointiin liittyvistä tekijöistä. Koska älypuhelimet ovat yhä enenevissä 
määrin osa arkipäivää, on tärkeää, että unen ja nukkumisen tapoja seurataan ja 
tutkitaan jatkossakin.  
 
Vaikka voidaankin ajatella, että lasten ja nuorten nukkumistottumukset ovat enem-
män kodin ja huoltajien vastuulla, on koululla silti oma roolinsa lisääntyvän tietämyk-
sen mahdollistajana. Koululla on myös oma vastuunsa kasvattajana teknologisten 
käytäntöjen suhteen. Joillekin oppilaille koulu saattaa olla ainoa paikka, jossa tietoa 
oman hyvinvoinnin edistämisestä on tarjolla. Montag ja Walla (2016) ehdottavat, 
että nuorten digitaalista kommunikointia tulisi kontrolloida jossain määrin. Kontrol-
loimalla voitaisiin heidän mukaansa varmistaa se, että luonnollista (eli kasvokkaista) 
sosiaalista kanssakäymistä ja elämäntapaa ei kadotettaisi. Mielestäni kuitenkin tär-
keämpää kontrolloimisen sijaan olisi jo pienestä pitäen kasvattaa lapset järkeviksi 
teknologian käyttäjiksi, jotta tarvittavat itsesäätelytaidot kehittyisivät. 
 
Teknologiaa käytetään monella erilaisella tavalla, ja sosiodigitaalista osallistumista-
kin voitaisiin mitata erilaisten ulottuvuuksien kautta (esim. kaverilähtöinen tai kiin-
nostuslähtöinen toiminta). Tässä tutkimuksessa ei kuitenkaan sosiodigitaalista osal-
listumista jaoteltu erilaisten ulottuvuuksien mukaan, sillä mittari oli vielä kehitysas-
teella. Jatkossa olisi hyvä tarkastella, minkälainen toiminta tarkalleen ottaen on yh-
teydessä unenlaatuun, nukkumisen määrään, nukkumaanmenoaikaan, elämäntyy-
tyväisyyteen ja koulu-uupumukseen. Lisäksi toiminnan ajankohta olisi hyvä huomi-
oida tulevissa tutkimuksissa. Elämäntyytyväisyyden ja koulu-uupumuksen lisäksi 
hyvinvointia voitaisiin tarkastella esimerkiksi kouluinnostuksen tai koetun terveyden 
näkökulmasta.  
 
Unta ja sen erilaisia ulottuvuuksia voitaisiin mitata tulevissa tutkimuksissa itserapor-
toitujen mittarien lisäksi esimerkiksi aktiivisuusrannekkeiden tai erilaisten sähköistä 
toimintaa mittaavien antureiden (EEG tai EMG) avulla. Kokonaiskuvan hahmotta-
miseksi olisi myös tärkeää tutkia ilmiöitä sekä arkisin että viikonloppuisin ja loma-
aikoina, jotta voitaisiin selvittää, millainen vaikutus koululla on lasten ja nuorten nuk-
kumistottumuksiin. Jotta pystyttäisiin tarkemmin tutkimaan hyvinvointia ja nukkumis-
tottumuksia selittäviä tekijöitä sekä kausaliteettia, olisi tärkeää tutkia aihetta myös 
pitkittäistutkimusten valossa.  
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Tulevaisuudessa on myös tarpeellista kehittää yhä tarkempia ja monipuolisempia 
mittareita teknologian käytön tutkimiseen. On tärkeää, että tutkitaan kuinka paljon 
lapset ja nuoret toimivat teknologian parissa sekä sitä, miten teknologiaa hyödyn-
netään. Kaikki teknologian käyttö ei ole haitaksi unelle ja hyvinvoinnille, ja tästä 
syystä onkin tarpeen tutkia aihetta lisää, jotta hyvinvointia selittäviä tekijöitä tunnet-







5 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS 
 
 
Tutkimustuloksia tulkittaessa on tärkeää pohtia tulosten luotettavuutta (mm. Keto-
kivi, 2009; Metsämuuronen, 2009). Cohen ym. (2007) painottaa, että kaikki tekijät, 
jotka mahdollisesti vaikuttavat negatiivisesti tutkimuksen luotettavuuteen, tulee tut-
kijan puolesta tuoda näkyväksi. Tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida relia-
biliteetin ja validiteetin käsitteillä (Ketokivi, 2009). Myös satunnaisvirheiden tiedos-
taminen on tärkeää, ja näitä mittaustilanteesta tai tutkijasta aiheutuvia satunnaisvir-
heitä tulisi tarkastella tutkimuksen luotettavuuden parantamiseksi (Nummenmaa, 
2009).  
 
Kvantitatiivisen tutkimuksen reliabiliteetti kuvastaa sitä, miten luotettavasti ja toistet-
tavasti käytetyt tutkimusmenetelmät mittaavat haluttua ilmiötä eli miten virheetön 
mittaus on ollut (Nummenmaa, 2009). Validiteetti puolestaan kuvaa mittarin ja mi-
tattavan ominaisuuden suhdetta sekä sitä, onko tutkimuksessa mitattu haluttua il-
miötä (Nummenmaa, 2009). Seuraavaksi pohdin tutkimuksen luotettavuutta relia-
biliteetin ja validiteetin näkökulmista. Tämän jälkeen tarkastelen vielä tutkimusme-







Reliabiliteetti voidaan nähdä koostuvan mitattavasta suureesta ja mittausvirheestä 
(Ketokivi, 2009). Tämä tarkoittaisi sitä, että mitä alhaisempi mittausvirhe on, sitä 
luotettavampi mittaustulos saadaan. Käytännön tutkimuksen reliabiliteetin tarkaste-
lua voi kuitenkin haitata se, että mittausvirhe sisältää todennäköisesti muutakin kuin 
vain satunnaista mittausvirhettä (Ketokivi, 2009), mikä monimutkaistaa reliabiliteetin 
määritelmää. Tässä tutkimuksessa sosiodigitaalinen osallistuminen, koulu-uupu-
mus sekä elämäntyytyväisyys mittarit koostuivat useammasta indikaattorista, mikä 
pienentää satunnaisen mittausvirheen vaikutusta (Ketokivi, 2009). Erilaiset häiriöte-
kijät voivat vaikuttaa tutkimuksen vastaajiin ja vastausten laatuun (Metsämuuronen, 
2009). Satunnaisia häiriötekijöitä mittaustilanteessa on tämän tutkimuksen aineistoa 
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kerätessä voinut olla esimerkiksi melu, kiire, luokkatovereiden painostus, väsymys, 
kellonaika tai nälkä. Myös kielitaito on voinut vaikuttaa mittaustulokseen, sillä pää-
kaupunkiseudulla asuu paljon maahanmuuttajataustaisia oppilaita, joiden kielitaito 
on vaihtelevaa. Aineiston keräystilanteissa oli kuitenkin paikalla tutkimushankkeen 
työntekijä, jolta oli mahdollista kysyä epäselviä kohtia. Oppilaiden esittämät kysy-
mykset aineistonkeräystilanteissa eivät kuitenkaan pääsääntöisesti kohdistunut 
tässä tutkimuksessa käytettyihin kohtiin tai väittämiin. Väittämät olivat selkokielisiä 
ja niitä testattiin etukäteen yhdellä Helsingin peruskoulun luokalla. Tällä varmistet-
tiin, että kyselyssä käytetty kieli oli kuudesluokkalaiselle selkeää.  
 
Osalle vastaajista pitkään kyselyyn vastaaminen on saattanut olla haastavaa. Op-
pilailta saadun palautteen perusteella kysely tuntui pitkältä, mikä on saattanut vai-
kuttaa vastaamisen laatuun etenkin kyselyn loppupuolella. Koulu-uupumus, elä-
mäntyytyväisyys ja uneen liittyvät kysymykset sijoittuivat kuitenkin kyselyn alku- ja 
keskipuolelle, jolloin vastaajan voidaan olettaa olevan vielä keskittymiskykyinen. 
Sosiodigitaaliseen osallistumiseen liittyvät väittämät sijoittuivat kyselyn loppupää-
hän. Vireystila kyselyn loppuosaa täytettäessä on siis saattanut joillain oppilailla vai-
kuttaa keskittymiskykyyn sosiodigitaalisen osallistumisen väittämiin vastattaessa. 
Puuttuvia arvoja ei kuitenkaan sosiodigitaalisen osallistumisen väittämissä ollut pal-
jon, joten todennäköisesti keskittymiskyvyn herpaantuminen ei ole vaikuttanut mer-
kittävästi vastausten laatuun.  
 
Ketokiven (2009) mukaan reliabiliteettia arvioidaan usein varianssiperusteisten in-
deksien kautta, joista hyvin yleinen on Cronbachin alfa (Cronbach’s alpha). 
Cronbachin alfan tulisi yleisesti saada vähintään arvo .60 (Metsämuuronen, 2011). 
Sisäisen konsistenssin eli yhteneväisyyden tarkistamiseksi kaikille keskiarvosum-
mamuuttujille (sosiodigitaalinen osallistuminen, elämäntyytyväisyys ja koulu-uupu-
mus) laskettiin Cronbachin alfat, jotka olivat kaikkien osalta yli .80. Tämä tarkoittaa, 
että summamuuttujan indikaattorit korreloivat keskenään (Ketokivi, 2009), ja mittarin 
voidaan todeta olevan yhdenmukainen. Ketokiven (2009) mukaan mittarin sisäinen 
yhdenmukaisuus ei kuitenkaan vielä osoita sitä, että mittarin eri indikaattorit mittai-
sivat yhtä ja samaa asiaa, vaan tutkijan on tämän lisäksi tärkeää tarkastella myös 
mittauksen validiteettia, jota pohdin lisää seuraavassa luvussa. 
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Sosiodigitaalisen osallistumisen mittarin heikkoutena voidaan nähdä sen moniulot-
teisuus ja epätarkkuus. Sosiodigitaalisen osallistumisen mittarin luotettavuutta voi-
daan kritisoida siitä, ettei se mittaa sitä, mihin kellonaikaan päivästä oppilas on osal-
listunut sosiodigitaaliseksi toiminnaksi luokiteltavaan toimintaan. 
Ajankohdan mittaaminen olisi ollut tärkeää, koska tässä tutkimuksessa tarkasteltiin 
nukkumiseen ja uneen liittyviä tekijöitä. Puutteet sosiodigitaalisen osallistumisen 
mittarissa olivat kuitenkin tiedossa tutkimusta tehdessä, ja nämä havainnot ovat osa 
mittarin kehittämistyötä. Sosiodigitaalisen osallistumisen vastaukset pyydettiin as-
teikolla välillä 1= En koskaan – 7 = Koko ajan. Tämä voidaan nähdä hieman epä-
tarkkana asteikkona, mikä lievästi heikentää mittarin luotettavuutta. Vastaajat ovat 
voineet käsittää asteikon väliarvot eri tavalla.  
 
Uneen liittyvien mittarien luotettavuutta on hyvä tarkastella siitä näkökulmasta, että 
vastaukset pohjautuvat oppilaan muistiin. Kuudesluokkalaisen on voinut olla vaikea 
hahmottaa puolen vuoden ajanjaksoa (Miten hyvin olet nukkunut viimeisen PUO-
LEN vuoden ajan?), ja unenlaadun arvioon on saattanut vaikuttaa joillakin vastaajilla 
hieman myös lähiaikojen (edellinen yö tai viikko) unenlaatu. Otanta on kuitenkin 
melko suuri, minkä vuoksi voidaan ajatella, että tällä ei ole kovinkaan suurta vaiku-
tusta lopullisiin tuloksiin. Yleisesti vastaajilla on tapana jopa yliarvioida nukkumisen 
määräänsä ja nukkumaanmenoaikaansa (Owens, 2014). Tästä syystä on hyvä 
muistaa, että oppilaiden arviot eivät ole tarkkoja vaan suuntaa antavia arvioita. Nuk-
kumaanmenoaika ja nukkumisen määrä annettiin kyselylomakkeessa avoimilla vas-
tauksilla. Koska jotkut vastaajista olivat antaneet useampia vastauksia (esim. 
22:00–22:30 tai 8–9 tuntia), laskettiin tällaisille arvoille keskiarvo. Tiivistämällä saatu 
tieto keskiarvoksi on voitu menettää joidenkin vastaajien kohdalla tärkeää ja tarkem-
paa tietoa heidän nukkumaanmenoajasta ja nukkumisen määrästä.  
 
Koulu-uupumusmittarin on tutkittu olevan luotettava sekä väittämien ja niiden järjes-
tyksen että asteikon suhteen (Salmela-Aro ym., 2009). Koulu-uupumuksen arvioihin 
on osalla voinut kuitenkin vaikuttaa joidenkin väittämien laajuus. Väittämät ”Minulla 
on usein riittämättömyyden tunteita koulussa.” sekä ”Koulunkäynnin paine aiheuttaa 
ongelmia läheisissä ihmissuhteissa.” ovat saattaneet olla kuudesluokkalaisille han-
kalia ymmärtää tai heidän on voinut olla vaikeaa hahmottaa niin laajaa ilmiötä. 
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Koulu-uupumusmittarin yksi väittämä on myös ”Nukun usein huonosti erilaisten kou-
luasioiden takia.” On tärkeä tiedostaa, että nukkumistottumusten yhteys koulu-uu-
pumuksen mittariin voi johtua myös osaltaan siitä, että ne osittain mittaavat samaa 
ilmiötä.  
 
Elämäntyytyväisyyden arvion luotettavuuteen vaikuttavat Dienerin ym. (2012) mu-
kaan muun muassa kysymysten järjestys, kysymysten muotoilu, vastaajan tunnetila 
sekä vastaamisaika. Kysymykset, jotka on muotoiltu esimerkiksi ”näinä päivinä” tai 
”nykyisessä elämässäsi” saattavat antaa heikompia tuloksia, sillä sanamuoto ohjaa 
vastaajan ajattelemaan lyhempää ajanjaksoa elämässä (Diener ym., 2012). Tässä 
tutkimuksessa väittämiin vastaamiseen ohjattiin lauseella ”Arvioi omaa elämäntilan-
nettasi.”, mikä ohjaa ajattelemaan ilmiötä laajemmin. Moniosaisen mittarin (5 väittä-
mää) avulla kuitenkin ohjataan ajattelemaan sekä mennyttä, nykypäivää että tule-
vaa. Moniosaisten mittarien nähdään olevan luotettavampia kuin yksiosaiset 
(Diener ym., 2012). Vastaajan terveydellä, asuinalueella ja sosiaalisten suhteiden 
laadulla on vaikutusta elämäntyytyväisyyteen (Diener ym., 2012). Jokin tilapäinen 
hetkellinen tieto on voinut joillakin vastaajilla vaikuttaa elämäntyytyväisyyden arvi-
oon, mutta sen vaikutus vastaamistilanteessa on luultavasti ollut melko pientä, sillä 
hetkellinen ja tilapäinen tieto ei välttämättä tunnu kovin relevantilta yleistä kokonais-
kuvaa pohdittaessa. 
 
Tämän tutkimuksen reliabiliteetti voidaan todeta suhteellisen korkeaksi korkeiden 
Cronbachin alfojen, mittareiden väittämien selkeyden, suhteellisen pienten häiriöte-
kijöiden sekä mittatuloksen toistettavuuden perusteella. Tämä tutkimusasetelma 
pystyttäisiin toistamaan jossakin toisessa ryhmässä samanlaisena ja voidaan olet-
taa, että tulokset olisivat jokseenkin samansuuntaisia. Tämän tutkimuksen vastaajat 
asuvat ja käyvät koulua isossa kaupungissa Suomessa. Voidaan olettaa, että hel-
sinkiläiset kuudesluokkalaiset oppilaat edustavat jossain määrin muita kaupungissa 
asuvia suomalaisia saman ikäisiä lapsia. Vaikka tutkimukseen osallistui vain noin 
puolet kaikista Helsingin kuudesluokkalaisista, voidaan olettaa, että tulokset ovat 
yleistettävissä koskemaan kaikkia saman ikäisiä helsinkiläisiä. Tutkimuksen aineis-
toon ja sitä myötä tuloksiin on kuitenkin suhtauduttava pienellä varauksella, sillä tu-
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lokset pohjautuvat kuudesluokkalaisten itsearvioihin. Pääpiirteittäin voidaan kuiten-
kin olettaa, että kuudesluokkalainen on kykenevä tekemään itsenäisiä arvioita 





Tutkimuksen luotettavuuden näkökulmasta on tärkeää tarkastella myös sitä, mitä 
mittari todellisuudessa mittaa eli mittauksen validiteettia. Validiteetin muotoja on 
useita (sisältövaliditeetti, dimensionaalisuus, konvergenssivaliditeetti, erotteluvalidi-
teetti, nomologinen validiteetti). Näitä kaikkia ulottuvuuksia on hyvä tarkastella tut-
kimuksen luotettavuuden varmistamiseksi (Ketokivi, 2009).  
 
Useamman indikaattorin käyttö mittareissa (tässä sosiodigitaalinen osallistuminen, 
elämäntyytyväisyys, koulu-uupumus) takaa, että tutkimuksen kohteena oleva teo-
reettisen käsitteen sisältö tulee operationalisoitua kattavasti. Mittari on sisällöllisesti 
validi (sisältövaliditeetti), kun tutkija on uskottavasti perustellut empiiristen indikaat-
torien kattavan riittävästi kyseisen käsitteen teoreettisen sisällön (Ketokivi, 2009). 
Tässä tutkimuksessa käytetyt mittarit voidaan nähdä sisällöllisesti valideiksi. Eten-
kin koulu-uupumus ja elämäntyytyväisyys mittarit ovat ilmiöitä tutkivien asiantunti-
joiden validoimia (Diener, 2000; Salmela-Aro ym., 2009), jolloin mittareiden sisällöl-
liseen validiteettiin voidaan oletettavasti luottaa. Myös sosiodigitaalinen osallistumi-
nen on Mind the Gap –tutkimushankkeen asiantuntijoiden laatima mittari, joka on 
rakennettu aikaisempien tutkimuksien ja teoreettisen viitekehyksen pohjalta. Nuk-
kumistottumuksiin liittyvät kysymykset pohjautuvat kansainvälisesti laajalti käytet-
tyyn mittariin, ja ne on todettu toimiviksi (Mollayeva ym., 2016).  
 
Validiteetin näkökulmasta on tärkeä määritellä käytettyjen mittareiden erilaisia ulot-
tuvuuksia eli dimensioita (Ketokivi, 2009). Sosiodigitaalisen osallistumisen mittari 
muokattiin alkuperäisestä mittarista. Alkuperäinen mittari piti sisällään 25 väittämää 
ja neljä ulottuvuutta: sosiaalinen hengailu, tiedonrakentelu, luova osallistuminen, ja 
akateeminen osallistuminen (Hietajärvi ym., 2016). Tässä tutkimuksessa käytetyn 
lyhennetyn mittarin väittämät liittyivät sosiaalisen hengailun (esim. ”Seuraan kave-
reiden profiileja, kuvia ja päivityksiä netissä”), tiedonrakentelun (esim. ”Haen uutta 
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tietoa harrastuksistani tai asioista, joista olen kiinnostunut ”) sekä luovan osallistu-
misen (esim. ”Pidän itse blogia tai verkkosivua”) ulottuvuuksiin. Sosiodigitaalisen 
osallistumisen mittarin heikkouksina voidaan nähdä sen moniulotteisuus ja lievä 
epätarkkuus.  
 
Myös koulu-uupumusmittari koostuu kolmesta eri dimensiosta (Salmela-Aro ym., 
2009), jotka ovat kyynisyys, uupumus sekä riittämättömyys. Elämäntyytyväisyysmit-
tari ei koostu erilaisista ulottuvuuksista, vaan sen nähdään toimivan yksiulotteisesti 
(Diener, 2000). Alustavissa analyyseissä sosiodigitaalisen osallistumisen sekä 
koulu-uupumuksen mittareita tarkasteltiin eri ulottuvuuksien kautta, mutta koska tu-
lokset eivät eronneet käytettäessä mittareita kokonaisina, päädyttiin yksinkertaisuu-
den vuoksi käyttämään mittareita kokonaisina. Kuitenkin on tärkeä muistaa, että esi-
merkiksi koulu-uupumus mittarin ulottuvuudet ovat melko erilaisia keskenään, mikä 
herättää tarpeen jatkossa tarkastella sosiodigitaalisen osallistumisen, nukkumistot-
tumuksien ja koulu-uupumuksen välisiä yhteyksiä tarkemmin myös erilaisten ulottu-
vuuksien kautta ja eri otannoissa.  
 
Konvergenssivaliditeettia pohdittaessa tarkastellaan sitä, korreloivatko samaan teo-
reettiseen käsitteeseen liittyvät muuttujat keskenään (Metsämuuronen, 2009) eli 
osoittavatko mittaustulokset samaan suuntaan ja saataisiinko joillakin muilla vastaa-
villa mittareilla toisenlainen tulos (Ketokivi, 2009). Tämän tutkimuksen muuttujista 
nukkumistottumuksiin liittyvät muuttujat korreloivat keskenään, kuten myös hyvin-
voinnin muuttujat. Voidaan myös olettaa, että toisilla vastaavanlaisilla mittareilla voi-
taisiin saada samansuuntaisia tuloksia kuudesluokkalaisten teknologian käyttöta-
voista, nukkumistottumuksista ja hyvinvoinnista.  
 
Ketokiven (2009) mukaan käsitteet saavat lopullisen teoreettisen merkityksensä 
vasta, kun ne esitetään osana laajempaa teoreettista kokonaisuutta ja suhteessa 
tutkimuskysymykseen (nomologinen validiteetti). Tässä tutkimuksessa käytetyt kä-
sitteet on esitelty tarkasti ja niitä on peilattu suhteessa aikaisempiin tutkimuksiin. 
Tämän tutkimuksen teemojen tarkastelu kuudesluokkalaisten kohdalla on myös 
nyky-yhteiskunnassa tarpeellista ja asettuu ajankohtaiseen keskusteluun teknolo-





Tässä tutkimuksessa käytetyt menetelmät sosiodigitaalisen osallistumisen, nukku-
mistottumuksien ja hyvinvoinnin välisten yhteyksien tutkimiseen olivat tarkoituksen-
mukaisia ja tarkoin valittuja. Tehty tutkimus oli teoriaa testaava, joten hypoteesien 
ja teoreettisten argumenttien muotoileminen ennen analyysien tekemistä oli perus-
teltua (Ketokivi, 2009). Ketokiven (2009) mukaan tutkijan on kyettävä tarkastele-
maan tutkimuksensa kohdetta teoreettisesti ennen aineiston analyysia eli muotoil-
tava a priori -hypoteeseja siitä, millaisia yhteyksiä aineistosta tullaan löytämään. 
 
Tyttöjen ja poikien tarkasteleminen erikseen voidaan nähdä tarkoituksenmukaisena, 
sillä eri sukupuolet ovat murrosiän kehityksessä eri vaiheissa (Joronen, 2005) ja 
koska selvitysten mukaan teknologian käyttötavat eroavat suomalaisilla tytöillä ja 
pojilla toisistaan (Nuorisobarometri, 2015). Myös tässä tutkimuksessa nousseet erot 
sukupuolten välillä osoittavat sen, että kuudesluokkalaisten kohdalla hyvinvointia 
selittävät erilaiset asiat tytöillä ja pojilla. Jos olisi ollut mahdollista jaotella vastaajat 
niin kutsuttuihin ilta- ja aamuihmisiin tai jos olisi voitu selvittää mihin kellonaikaan 
sosiodigitaalinen osallistuminen oli aktiivisinta, sukupuolinen jaottelu olisi voitu kor-
vata toisenlaisella jaottelulla.  
 
Aineistoa alustavasti tarkasteltaessa vertailtiin eri muuttujien sukupuolten keskiar-
voja t-testin avulla. Lisäksi muuttujien välisiä korrelaatioita tarkasteltiin Spearmanin 
korrelaatiokertoimen avulla. Tämä nonparametrinen menetelmä valittiin, sillä halut-
tiin varmistaa, että aineiston lievä vinous ei vääristä tuloksia. Alustavat tarkastelut 
olivat tärkeitä tehdä ennen kuin teoreettisia polkumalleja testattiin, jotta saatiin alus-
tava kuva aineistosta.  
 
Polkumallianalyysejä käytettäessä oletetaan, että aineisto jakautuu normaalisti 
(Metsämuuronen, 2003). Tämän tutkimuksen muuttujat pääosin jakautuivat nor-
maalisti, lukuun ottamatta koulu-uupumusta. Reunamo (2015) nostaa kuitenkin 
esiin sen, että isoissa otannoissa ( > 200) ei muuttujan vinous kovin helposti vaa-
ranna tuloksia. Tässä tutkimuksessa vastaajia oli lähes 700, joten voidaan olettaa, 
että näin iso otanta ei ole vääristänyt tuloksia merkittävästi. Bootstrap -menetelmällä 
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varmistettiin, että polkumallianalyyseissä aineiston lievä vinous ei vääristänyt tulok-
sia.  
  
Polkumallinnus oli perusteltu valinta tutkimusmenetelmäksi, sillä sosiodigitaalisen 
osallistumisen, nukkumistottumusten ja hyvinvoinnin välisiä yhteyksiä tarkastelta-
essa haluttiin nimenomaan selvittää, miten nukkumistottumukset selittävät kuudes-
luokkalaisen oppilaan sosiodigitaalisen osallistumisen ja hyvinvoinnin välisiä yh-
teyksiä. Tutkimusmenetelmänä polkumalli on yleinen tutkittaessa useamman eri il-
miön välisiä yhteyksiä (Metsämuuronen, 2009), ja muitakin rakenneyhtälömalleja 
käytetään käyttäytymistieteissä varsin paljon. Niiden tavoitteena on kuvata mitattu-
jen muuttujien keskinäisiä suhteita sekä luoda sellainen yhtälöryhmä, joka kuvaa 
mahdollisimman hyvin aineiston rakennetta (Nummenmaa, 2009). Nummenmaan 
(2009) mukaan rakenneyhtälömallit sopivat hyvin laajojen kyselytutkimuksilla han-
kittujen aineistojen analysoimiseen. Tutkimusmenetelmien soveltuvuudesta kertoo 
myös se, että niiden avulla saatiin loogisia tuloksia, jotka olivat samansuuntaisia 
aikaisempien tutkimusten kanssa. 
 
Polkumallin post hoc -muokkauksissa käytettiin Model development approach -stra-
tegiaa. Se sopi tämän tutkimuksen menetelmäksi, sillä tarkoituksena oli testata ai-
kaisempien tutkimuksien pohjalta rakennettua teoreettista mallia. Metsämuurosen 
(2009) mukaan tämän toimintatavan haasteena on potentiaalinen mallin sopimatto-
muus muihin aineistoihin. Jatkossa ristiinvalidoinnin avulla voitaisiin testata, sopi-
siko malli muihin aineistoihin. Model development approach -strategian mukaisesti 
mallin muokkaaminen lopetettiin, kun oli saavutettu sopivat hyvyys- ja sopivuusin-
deksit. Voidaan olettaa, että käyttämällä jotain muuta menetelmää tuloksien tarkas-





Nykypäivän monipuolistunut teknologia on mahdollistanut paljon uusia toimintata-
poja ja helpottanut ihmisten toimintaa. Nuorille sosiodigitaaliset laitteet mahdollista-
vat nopean yhteydenpidon kavereiden kanssa ajasta ja paikasta riippumatta. Niiden 
avulla on pystytty laajentamaan omia sosiaalisia verkostoja ja avartamaan omaa 
maailmankuvaa huomattavasti ja eri tavalla kuin ennen. On kuitenkin hyvä muistaa, 
että vaikka teknologia tarjoaakin monia positiivisia mahdollisuuksia nuorten arjessa, 
on ilmiöllä myös kääntöpuolensa. Tavoitteena tulisi olla kohtuullinen teknologian 
käyttö, sillä kuten tämä tutkimus osoitti, aktiivisella käytöllä voi olla vaikutuksia kou-
lulaisten nukkumistottumuksiin ja sitä kautta hyvinvointiin. On tärkeää, että nuorten 
ja lasten teknologian käytöstä ja hyvinvoinnista huolehditaan jo varhaisessa vai-
heessa, sillä muisti, oppiminen, keskittymiskyky sekä monet muut kognitiiviset toi-
minnot ovat riippuvaisia riittävästä ja laadukkaasta unesta (Colrain, 2011; Kuula 
ym., 2015). 
 
Oletus siitä, että olemme aina tavoitettavissa, on yleistynyt. Suomenkieleen on syn-
tynyt uusi arkikäsite somepaasto, jolla tarkoitetaan sitä, että pidättäydytään sosiaa-
lisen median käyttämisestä joksikin aikaa. Tämä ilmiö viittaa siihen, että ihmisillä on 
noussut tarve irtautua siitä oletuksesta, että heidän tarvitsisi olla jatkuvasti tavoitet-
tavissa kellonajasta riippumatta. Tarve somepaastoon voi johtua siitä, että ihmiset 
kokevat liian kuormittavaksi erilaiset ärsykkeet, joita laitteet ja sosiaalinen media 
alituisesti tarjoavat. Erilaiset sovellukset ja pelit ovat lähtökohtaisesti suunniteltu ih-
misiä addiktoiviksi. Sovellusten merkkiäänet ja ponnahdusilmoitukset huomauttele-
vat käyttäjää jatkuvasti, ja voivat näin häiritä meneillään olevaa toimintaa. Pelit on 
suunniteltu niin, että uusien tasojen saavuttaminen koukuttaa pelaajan ja saa hänet 
palaamaan pelin ääreen uudestaan.  Jää käyttäjän omalle vastuulle säätää lait-
teensa ilmoitusasetukset niin, etteivät ne liioiksi häiritse käyttäjän muuta elämää. 
Myös pelien ääressä käytettyä aikaa voi säädellä. On huoltajien ja muiden kasvat-
tajien vastuulla, että kehittyviä lapsia ja nuoria ohjataan huomaamaan oma vastuu 
ärsykkeiden hallitsijoina.  
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Montag ja Walla (2016) argumentoivat, että nykyajan ongelmana on se, että ei osata 
elää hetkessä vaan eläminen tapahtuu älypuhelimenien kautta. Heidän mukaansa 
jokainen nykypäivän älypuhelimen omaava henkilö on jossain määrin internetiin ja 
laitteeseen addiktoitunut käyttäjä. He arvostelevat sosiodigitaalisten laitteiden käyt-
tämistä, koska ne vievät paljon ihmisten aikaa ja häiritsevät keskittymistä (Montag 
& Walla, 2016). Päivittäisten teknologian käyttötapojen ja kognitiivisen suoriutumi-
sen välillä on havaittu yhteyksiä jo nuoruusiässä (Moisala ym., 2016). Moisalan 
(2017) mukaan taipumus käyttää montaa eri mediaa samanaikaisesti (nk. media 
multitasking) on yhteydessä suurempaan häiriintymiseen. Tämä antaa todisteita 
siitä, että nuorten yhä lisääntyvällä teknologian käytöllä ja ruutuajalla on vaikutuksia 
heidän kognitiivisiin toimintoihinsa. Tutkimukset heikon unenlaadun vaikutuksesta 
murrosikäisten kognitiiviseen suoriutumiseen (esim. Kuula ym., 2015) ja tutkimukset 
teknologian käytön ja heikon unenlaadun yhteyksistä (esim. Cain & Gradisar, 2010) 
nostavat myös esiin teknologian käytön säätelyn tarpeellisuuden ja tärkeyden. Mon-
tagin ja Wallan (2016) huoli siitä, että teknologiset laitteet hallitsevat liikaa toimin-
taamme ei siis ole täysin perusteeton. Heidän ehdotuksensa laitteiden ja toiminnan 
kontrolloimisesta ja rajoittamisesta on kuitenkin minusta lyhytnäköinen. Todennä-
köisesti hyödyllisempää olisi opastaa ja ohjata lapsia ja nuoria jo nuoresta iästä al-
kaen vastuullisiksi teknologian käyttäjiksi. Tällöin lapset eivät kasvaisi suoraan tek-
nologian kuluttajiksi vaan heillä olisi myös taitoja säädellä käyttöä sekä taitoja tuot-
taa itse sisältöä ja luoda uusia käytänteitä. 
 
Oleellinen kysymys on myös se, miten ja milloin teknologiaa tulisi käyttää. Täysin 
selvää ei toistaiseksi ole, miten erilaisten laitteiden tuottama valo vaikuttaa seuraa-
van yön uneen, mutta tutkimukset ovat kuitenkin antaneet viitteitä siitä, että näillä 
kahdella asialla on yhteys (mm. Cain & Gradisar, 2010; Heath ym., 2014; Owens, 
2014). Tästä syystä on tärkeää kiinnittää huomiota esimerkiksi siihen, käytetäänkö 
laitteita juuri ennen nukkumaanmenoa. Tällöin voitaisiin myös välttää se, että tek-
nologiset laitteet eivät kuluttaisi aikaa nukkumiselle varatusta ajasta.  
 
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (POPS, 2014) koulut ja opettajat 
velvoitetaan tukemaan laaja-alaista osaamista. Näissä laaja-alaisissa osaamisalu-
eissa korostuvat taidot, joita oletetaan nuorten ja lasten tarvitsevan saavuttaakseen 
laadukkaan elämän ja pärjätäkseen niin työ- kuin yksityiselämässäkin. On lasten ja 
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nuorten eduksi, että jo nuorena opitaan säätelemään omaa hyvinvointia, jaksamista 
ja toimintaa. Teknologisilla laitteilla on oma roolinsa näiden taitojen kehittymisessä, 
sillä ne ovat iso osa arjen toimintojamme. Koulu-uupumus voi johtaa koulusta vie-
raantumiseen, yleisen hyvinvoinnin ja tulevaisuuden opiskelumotivaation laskuun 
(Tuominen-Soini & Salmela-Aro, 2013). Tästä syystä on siis sekä yhteiskunnan että 
yksilön kannalta tärkeää, että taidot säädellä omaa teknologian käyttöä, jaksamista 
ja hyvinvointia harjaantuvat jo nuorena. Koululla on oma vastuunsa näidenkin taito-
jen tukemisessa, vaikka toki lapset oppivat myös kotoaan tietynlaisen tavan toimia 
ja elää.  
 
Vaikka teknologia voidaankin nähdä elämää tehostavana ja helpottavana resurs-
sina sekä joustavana tapana olla yhteydessä omiin sosiaalisiin verkostoihin, ei se 
loputtomiin paranna tehokkuuttamme tai sosiaalisia suhteitamme. Teknologian 
käyttöä voidaan verrata liikuntaan. Sopivassa määrin se parantaa hyvinvointiamme 
ja saamme siitä lisäenergiaa, mutta mikäli liikumme enemmän kuin kehomme sie-
tää, siitä voi koitua meille rasitusvammoja, ylikuntoa ja jopa mielialan laskua. Tällöin 
sen ei voida enää nähdä parantavan elämänlaatuamme. Teknologian sopiva käyttö 
voi muun muassa helpottaa arkeamme, tukea meitä oppimisessa, luoda meille uu-
sia kontakteja sekä ylläpitää olemassa olevia ihmissuhteita. Mikäli laitteet ja sovel-
lukset alkavat ohjailemaan toimintaamme ja tulemme niistä riippuvaisiksi, alkavat 
ne määrittelemään toimintatapojamme ja vievät aikaamme muilta tärkeiltä asioilta 
(kuten unelta). Tämä voi heikentää elämänlaatuamme.  
 
Tämä tutkimus antoi viitteitä siitä, että jo kouluiässä liiallinen sosiodigitaalinen 
osallistuminen on yhteydessä unenlaatuun ja se voi varastaa aikaa nukkumiselta 
ja näin ollen vaikuttaa myös kouluikäisen kokemaan hyvinvointiin. On siis perustel-
tua väittää, että lasten ja nuorten käyttämää aikaa sosiodigitaalisten laitteiden pa-
rissa tulisi jossain määrin säädellä. Ratkaisu tähän ei kuitenkaan ole se, että kiel-
lämme teknologian käytön, sillä teknologiaa luonnostaan käyttävien nuorten tekno-
logiavälitteinen toiminta on erottamaton osa heidän elinympäristöään (Lonka ym., 
2013). Onkin siis järkevämpää, että opetamme ja ohjaamme heitä jo lapsesta 
saakka teknologian järkevään ja vastuulliseen käyttöön. Tällöin mahdollistamme 
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itsesäätelytaitojen kehittymisen jo lapsuudessa. Näitä taitoja he tarvitsevat pärjä-
täkseen yhteiskunnassa, jossa teknologisilla laitteilla ja sovelluksilla on yhä suu-
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LIITE 1 Alkuperäiset sosiodigitaalisen osallistumisen väittämät 
 
“ Chattailen (pikaviestit) (esim. Facebook–chat, Whatsapp, IRC).” 
”Teen nettipuheluita (esim. Skype).” 
”Käyn ja viestittelen netin yhteisöpalveluissa (esim. Facebook, IRC Galleria, 
Kaverit.net).” 
”Katson ja seuraan netistä kavereideni profiileja, kuvia ja tekemisiä.” 
”Kuuntelen musiikkia netissä.” 
”Katson videoita ja kuvia netissä (esim. Youtube, Vimeo, Flickr).” 
”Luen tai seuraan eri henkilöiden mikroblogeja tai päivityksiä (esim. Twitter).” 
”Luen uutissivustoja (esim. hs.fi, iltalehti.fi).” 
”Luen tai seuraan blogeja tai keskustelupalstoja (esim. harrastefoorumit tai blogit).” 
”Haeskelen uutta tietoa harrastuksistani tai asioista, joista olen kiinnostunut.” 
”Päivitän ”statustani”, kerron netissä kavereille tunteistani ja tekemisistäni.” 
”Kommentoin netissä kavereideni kuvia ja tekemisiä.” 
”Jaan ja suosittelen mielenkiintoisia verkkosivuja ja linkkejä muille.” 
”Kirjoitan ja kommentoin keskustelupalstoilla tai foorumeilla.” 
”Kirjoitan itse mikroblogia (esim. Twitter).” 
”Jaan kännykällä ottamiani kuvia ja kuvapäivityksiä tekemisistäni (esim. Instagram, 
Facebook).“ 
”Pidän itse blogia tai verkkosivua.” 
”Teen ja muokkaan omia tuotoksia mutta EN JAA niitä kavereilleni netissä (esim. 
tekstit, videot, kuvat, musiikki).” 
”Muokkaan ja ”remiksaan” muiden tuotoksia ja jaan niitä uudelleen (esim. tekstit, vi-
deot, kuvat, musiikki).” 
”Jaan kameralla ottamiani tai muokkaamiani valokuvia.” 
”Jaan tekemiäni tai editoimiani videoita.” 
”Jaan tekemääni tai miksaamaani musiikkia.” 
”Jaan tekemääni kuvataidetta.” 
”Jaan tekemiäni tarinoita tai kirjoitelmia.” 





LIITE 2 Muuttujien vinous– ja huipukkuusarvot 
 






















–.463 1.002 –.607 1.266 
NM 
 
–.517 2.584 –.759 2.469 
NA 
 
.879 1.992 1.239 6.187 
ET 
 
–.663 .247 –.750 .254 
KU .663 .020 .748 .004 
SDO=Sosiodigitaalinen osallistuminen, UL=Unenlaatu, NM=Nukkumisen määrä, NA=Nuk-




LIITE 3 Polkumallien arvot 
 
Tyttöjen polkumallin arvot. 







SDO  UL –,091 –,158 ,029 –3,165 * 
SDO  NM ,201 ,284 ,034 5,848 *** 
SDO  NA –,205 –,220 ,046 –4,446 *** 
SDO  ET ,700 ,331 ,103 6,761 *** 
SDO  KU ,171 ,132 ,072 2,371 * 
UL  ET –,516 –,330 ,073 –7,024 *** 
UL  KU ,238 ,265 ,041 5,733 *** 
NM  ET –,076 –,062 ,058 –1,294 ,196 
NM  KU –,014 –,011 ,068 –,208 ,835 
NA  ET –,064 –,037 ,096 –,669 ,503 
NA  KU –,098 –,102 ,051 –1,905 ,057 
***=p<.001, **=p<.01, *=p<.05 
SDO=Sosiodigitaalinen osallistuminen, UL=Unenlaatu, NM=Nukkumisen määrä, NA=Nuk-




Poikien polkumallin arvot 







SDO  UL ,004 ,006 ,034 ,111 ,912 
SDO  NM –,072 –,076 ,054 –1,326 ,185 
SDO  NA ,195 ,243 ,045 4,373 *** 
SDO  ET ,526 ,296 ,104 5,077 *** 
SDO  KU –,414 –,243 ,099 –4,166 *** 
UL  ET ,150 ,134 ,067 2,236 ,025 
UL  KU ,069 ,065 ,059 1,169 ,242 
NM  ET ,228 ,223 ,056 4,036 *** 
NM  KU –,047 –,044 ,064 –,732 ,464 
NA  ET ,062 ,048 ,077 ,804 ,421 
NA  KU ,021 ,016 ,080 ,258 ,797 
***=p<.001 
SDO=Sosiodigitaalinen osallistuminen, UL=Unenlaatu, NM=Nukkumisen määrä, NA=Nuk-
kumaanmenoaika, ET=Elämäntyytyväisyys, KU=Koulu–uupumus 
 
 
